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Carta de la editora 


Un nuevoamanecer 






principio de algo nuevo. Es el inicio de un nuevo dia, algo que 
| nos vuelve conscientes de que estamos vivos, de que podemos 
sentir, ver, oler y oir, de que estamos aqui y ahora. 


Arr el año 2012. La palabra amanecer denota principio, el 


El año 2012 nos anuncia nuevos y mayores retos a nivel personal y pro- 
fesional con respecto al año que ya concluyd. Este año estarä Ileno de 
necesarias innovaciones en todos los niveles. Nuestra industria cambia, 
se transforma, aparecen nuevos entornos econôdmicos y sociales, nuevos 
mercados, y la permanente innovaciôn es lo que permitirä nueéstra cons- 
tante evoluciôn personal. 


La palabra amanecer denota esperanza, renovaciôn, cambio, superaciôn, 
sorpresa, incertidumbre, oportunidad, continuidad. La palabra amanecer 
es una promesa Constante. 


En lo que corresponde à nosotros, estimado lector, seguiremos trabajan- 
do e innovando para conservar tu confianza y preferencia. 


Hagamos de este 2012 un año Îleno de esperanza, innovaciôn, cambios y 
oportunidades. 





Cecilia Châvez Torroella 
Editora 








<< Vuelta 


En la regiôn de Tchoukotka, en el ex- 
tremo noreste de Rusia, existe una flo- 
réciente manada de un0s 200.000 
renos sermd-domesticados. También co- 
nocido como caribu en América del 
Horte, este rumiante migratorio 
aguanta tranquilamente temperaturas 
de -a0t€ y se alimenta de liquenes, ar- 
bustos y corteza de 4rbol, Los renos 
son apreciados por sy carne, su piely 
porque son capaces de tirar Ge Careas 
pesadas. Los mas exquisitos entre las 
bestias, se dice que pertenecen a un 
tipo con barba Dlanca con una éxce- 
lente réputaciôn. 
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5 MANERAS DE COMENZAR 


El doctor Eric Westman, director de la Clinica de Medicina y Estile de Vida de la Uni- 
versidad Duke, en Durham, Carolina del Horte, leva 12 años estudiando las dretas 
baps en carbohidrates. Éstas son sus cinco recomendaciones: 


La dieta baja en 
grasas que 
mucha gente 
lleva con la 


corazôn es, 


esperanza de 
proteger su 


de hecho, 
dañina para 
este organo. 


no debemos ingerir mas calorias de 
las que quemamos. Entonces, iqué 
implica el equilibrio de encreia? 

"Si ingieres unas 2.700 calorias al 
dia (cantidad comün si se promedia 
a hombres y mujeres}, eso sumä casi 
un millén de calorias al año, © 10 mi- 
ones en una década. En el transcurso 
de 10 años consumes unas 10 tonela- 
das de comida, y si aumentas nucve 
kilos de peso cada década, pasaräs de 
ser delgado a los 25 años de edad a ser 
obeso a los 45. éCémo pucdes equi- 
librar la entrada y salida de calorias 
para no subir mis de nueve kilos en 1Ù 
años? La respuesta c5: no rebasar un 
limite de 20 calorias al dia. Si ingières 
20 calorias extras al dia y 5e acumu- 
lan en tu tejido adiposo, aumentaräs 
nueve kilos cada década. 

“Lo cierto es que nadie pucde cqui- 
librar la entrada y salida de calorias 
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con tanta precisiôn. Veinte calorias 
equivalen à un trozo de hamburguésa, 
a un par de tragos de refresco de cola 
© a unos cuantos mordiscos de man- 
zana. No importa lo bueno que scas 
contando calorias: no podräs hacerlo, 
Entonces, si practicar el equilibrio de 
energia realmente cs la manera de 
evitar la obesidad, épor qué no todos 
estamos obesO0SE. 


ELEJERCICIO NOTE 
MANTENDRA DELGADO 
“Los expertos en nutricion éstan tan 
interesados en hacernos bajar de peso 
mediante el cjercicio, que olvidan el 
hecho de que cuanta mäs energla gas- 
tamos, mâs hambre nos da. Imagina 
que te invito a cenar en mi Casa, y Que 
hago que un chef, un repastéro y un 
carnicero gourmet préparen un apéti- 
toso menû de 12 platos, 


LED celeccléonées.ss oi 





|_dealimentos ricosen grasa mitiga la sensaciôn de hambre”, 
dice Westman. Eltocine, la crema espésa y la 4cida, el queso 
crema, la mayonesa, la mantequilla y el aceite de oliva son compo 


1 NO TRATES DE ELIMINAR LAS GRASAS. "EI consumeo 


nentes saludables de una dieta baja en carbohidratos, 


Para bajar de peso, la mayoria de las personas tienen que 

ingerir menos dé 20 grames de carbohidrates “netos” al dia 
{neto se reñere ala cantidad de gramos de carbohidratés menos los 
gramos de fibra, ya que ésta no aumenta el nivel de glucosa en la 
sangre}. Elimina el pan (dos rebanadas contienen unes 24 gramos 
de carbohidratos netos),el arroz (mas de 40 gramos por taza) y las 
pastas (alrededor de 40 gramos por taza)}. Una vez que bajes de 
pese, podräs agregar poco a poco a tu dieta carbohidratos que no 


2 DESPÎDETE DE LAS PASTAS, EL PAN Y EL ARROZ. 


aumenten mucho tu nivel de glucosa en la sangre, 


verduras feculentas —k mayoria de las que crecen bajo 

tierra, como la patata—, ya que son muy ricas en carbohidra- 
tos. Sin embargo, todos los dias puedes comer hasta cuatro tazas de 
verduras de hoja verde, como lechuga, acelgas y espinacas, Limita 
tu consumo de brécoli, col, pimientos verdes y col de Bruselas a dos 


3 SÉ SELECTIVO CON LAS VERDURAS. Evita consumir 


tazas al dia. 


_saludable por excelencia, esté repleta de aadcar;es décir, de 
carbohédratos. Lo mismo ocurre con los zumos de fruta. 
Orras fuentes de adcar concentrada son los refrescos, los pasteles 
v los caramelos, Sinembargo, puedes beber refrescos dictéticos, 


4 Di NO À LOS AZUÜCARES OCULTOS. La fruta, el alimenté 
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cerveza light, vine seco y dulces sin aziicar, y bajar de pese. 


_préteinas y grasas, “no recesitas controlar las parciones", 


5 COME TODO LO QUE QUIERAS. Si un aliments aporta 
dice Westman, “Tu apetito se reducirä automäticamente 





cuande empieces a comer de esta manera. Lo Ünico que tienes que # à 


hacer es dejar de comer cuando estés satisfecho". 
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Ses alpinistas atrapados en una 
montaña fuéronrescatados por un 
hellcüptero, 





Co razün sano con media 
hora al dia 

de Ca estas sencilles me das para 
hacerlo tir convigor 
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Sabrosa seducciôon 


Un chef repostero alemän hornea su camino entre los corazones 


BSCOCESÉS. 
EF: 185 
Bruntsfñeld Place: 
al entrar en el lo- 
cal de “Falko Konditor- 
meister”, te SuMCrges en 
Los aromas de una pana- 





déria alemana. Todo estä 


marcado en alemän y en 
inglés, hay “Erdbeertürt- 
chen" o tartaletas de fre- 
sas, tarta de manzana © 
“Apielkuchen". 
Desde que Falko Bur- 

kert abriô su primera 
tienda en la capital de 


Si por casualidad el supermercado 
tiene queso quark, BUrRenR 
lo compra todo. re 


Escocia en 2006, sus pa- 
nes y pasteles han vo- 
lado de las repisas. 
Vende 200 piezas de pan 
v unos 60 pretzels (ros- 
quitos salados) al dia. 
“Aunque los pretzels que 
hacemos aqui son mûs 
grandes que los alema- 
nes”, dice Burkert con su 
acento suabio, 
10 


CORMNELIA FUCHS 


En marzo de ACNIZ 
gand el prestigioso lre. 
mio del Cibserver Kool 
Monthly como mejor 
productor de todo el 
Reine Urido Love 
como Una recompensa 
por declarar la guerra a 
lo que él describe como 

“La tarta britänica del ho- 


rror”, el cjemplo mäs ho- 


rripilante de lo que es la 

Tarta Britänica Sclva Ne- 
gra, hecha de bizcocho y 
nata montada dé grasa 


tal “Vierta la mezcla del 
paquete, métalo de golpe 
en cl horno y iva est!" 
se burla Burkert que 
aprendié su oficio de 
chef repostero en Mann- 
heim y también pasé al- 
eun tiempo haciendo 
stollens (pasteles de na- 
vidad} en Dresde. 






Cuando pesrolias ii tri 
Bges an PRE tn cnnnigees bus 
Halal che Lréuis je Coraun Er 
Fafia, Pére Hu msn le 
introduire los paantihos 
alémianes en Gran re 
afin despegé realmcnt 
Cana or hte 2 sun soc 
cho Robert Linie, Los 
lus CONTENAIT Van 
end pautelis cn un 
pasto dl mcrche de 
granjeros de Edimburgo. 
Al poco tiempo, los cx- 

patniadlos abemanes 
émpésaronn à peche 
prétacls "Eres de 
Suabia”, decian "usi 
que SCO es 
que no hace: 





de darse cucnia, 
estaba hacer 

también pan alemin, 

desde el pan de ces 

teno a ln cspecinlt 

dad del pande ss 

MLHAOUS., 

a coctna del aparta 
mento de Burkert te 
convie ripidamente 
en una parade chonile 
él y Robert trabajo 
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prétzcls" Antes 
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en turnos alternos de 
miérooles a säbado por 
La mafñana hasta que al 
hnal abriô su tienda “Fa- 
ko Konditormeister". 
Quedan una buena se- 
rie de obsticulos, entre 
Los que destaca la lucha 
mensual por encontrar 
los ingredientes adecua- 
dos para sus pasteles. Si 
por un milagro tienc una 
partida de queso quark 
en el supermercado, alc- 
gremente compra todo 
el lote, Tiene qué encar- 
gar las almendras lon- 
cheadas adecuadas en 
Alemania ya que en 
Gran Bretaña solo las 
encuentras troccadas © 
enteras e importa autén- 
Lübeck. 
Como cada vez 


mas gente en Gran Bre- 
taña quiere comer salu- 
dable, la comida produ- 


cida localmente, como 


los pasteles y tartas tra- 


dicionales de Burkert 
hechos Ünicamente à 


base de ingredientes na- 
turales, éstà muy deman- 


dada. Por desgracia, na- 
die estä interesado en 


ser aprendiz en la pana- MERE 


deria alemana. Al parc- 
cer, a la gente le horro- 
rixa pensar que tienen 
que pasarsc (res años 
aprendiendo. Tradicio- 
nalmente cso es lo que 
tardas en aprender el 


ofcio antes de conseguir 


el Utulo en Alémanma, 





























FALKO BURKERT 


Fecha Es nacimiente: 


CE ENETO CE 1970 


Lugar de nacimiento: Hel- 
bronn, älemania 
Residencia: Edinburgo, Escocia 
Logres: En las RARUerse de 
durkert's en Edinin EG y Qi 
ane los chentes hacen cola 
Dara COrMprAr pr ie JaDiGs y 
auténticas tartæs dk 
| ERNEN quiere sustrtuir en kos 
tarta del 
horror producidai dust: 
EnCe DOr arcs TTACHCIONArES 
necnreas à base de 
ngred Entes 


naäturalés 
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ÿ Tecnolosie ABreve 


1: cosas queel 
vendedor de 






televisores 


nunca te dice 


MICHELLE CRHROUCH 


": Compra tu 

“ televisor 
nuevo En ENErO 
o septiembre. 
Es cuande salen 
almeércaco cs 
modeles nuevos, 
 cuando bajan 
lG5 precios de 
los anteriores. 
Las ventas dé 
lquraciôon son 
tambiénun buen 
moments, siem- 
pre ycuando 
estés dispuesto 
a soportar a las 
multitudes, 


y Una de las 
de dudas mis 
comunes de los 
consumidores 
es ésta: Qué me conviene, LED, LCD à 
de plasma? Los televisores LEG y los LCD 
usan la misma tecnologia, pero los LED 
son mäs delgados y, debido a esta ventaja, 
mäs costosos. Ademäs, tienden a reflejar 
demasiado la luz en una habitaciôn muy 
12 










Hurminada. Los de plasma ofrecen Lime 
calidad de imagen por el dinero que pa 
gas, especialménte Cuando ves La prune alla 
en angulo, pero Son ms gruesos que | 
otros televisores y Suelen pérnaesrar mood 
tas imégenes con fantasma 


E Un ele à lose es 





Qué marcas recomiendo? Los LCD 
+ de las marcas LG, Panasonic, Samsung 
+ Sony hancobtenido las mejores calfca- 
ciones en la revista Consumer Reports, En 
cuante a los de plasma, Panasenic çcupa 
el primer lugar de la lista. 


\ Los precios de los televisores se hjan, 
“en priméra Instancia Para hacer QUE 
entres à la tienda, y después intentamos 
venderte cables yaccesorics caros y, por 
supuesto, una garantis extendida. No la 
compres. Las fallas en estos aparatos son 
paco frecuentes, y la mayoria de las repa- 
raciones se hacen a lo largo del primer 
ao, cuando ain cuentas con la garantia 
normal del fabricante. 


HT à 


” Tampoco gastes mucho dinero en 

D un cable HOMI de marca. En muchos 
Sitios web, como amazon.com, puedes 
comprar por 10 dôlares o mencs un cable 
tan buenc como el que cuesta 1600 déla- 
res en algunas tiendas, 


* Las pantallas planas tienen imagenes 

“hermosas, pero el sonido de la ma- 
voria de ellas es terrible. Si notienes 
dinero para comprar Un sistema de audio 
COostoso, instala bocinas extenmas. 


*<Quieres una ganga’ Compra una 

tele nueva de exhibiciün, ya desem- 
pacada o recién devuelta, Pere, eso si, 
exige la misma garanti, 


bHemes tenido clientes que instalan 

Sun soporte de pared para un televisor 
de so puleadas, se les olvidan uno © des 
tornillos, y el aparato lueposecaevyse 
hace añicos. Recuerda que estos televi- 
ores pesan mas de 45 kilos. À menos que 
as un contratista con licencra, pégale à 
un profesional para que lo instale. 


de Todo televisor montado en una pared 
+ debe quedar a haltura correcta. El 
centro de la pantalla tiene que estar a 
entre 116 y 130 centimetros del suelo; es 
decir, justo al nivel de la vista. Y no lo 
pongas encirna de la chimenea (sies que 
tieres una en tu salat: es un televisor, no 
una cbra de arte, 


1 0 Aunque instales el televisor en 

una pared, guarda la base. Quizà 
en algün momento decidas redecorar tu 
sal y poner eltelevisor sobre un mueble. 
Por lo méenss unavezal mes, recitimes la 
lamada de akguna persona que busca una 
base en particular, pero la tecnologia de 
los televisores cambia tan räpidamente, 
que es dificil para nosotros encontrar el 
medelo exacte que nécesita. 


» 0 Latelevision 3-D es tan solo una 

5 # moda. Nadieesté desarrollande 
contenidos para ella y, ademas, tienes que 
ponerteesos ridiculos lentes. La promo- 
emos solo porque todo el mundo tiene 
va untelevisor planc, y tenemos que mo- 
tivartée para que visites la tiencda. 


à "à Los televisores de exhibiciôn de la 

1 du tienda estän ajustados al mayor 
nivel de brillantez para larmar la aten- 
cién de los clientes. Ajusta el tuyo cuando 
legues a Casa; de lo contrario, los cotores 
Se veran distorsionados. 


L “+ No esperes que tu televisor planc 

| resulte eterno. Tendräs suerte site 
dura cinco años, Hoy dia los televisores 
se fabrican para ser sustituidos por 
nuevos alcabo de un tiempo. 

Fuenees: Cunid Cunsts, de Cranis Aire éciées, on Chicage 
Ming Ceres Sage, progiecarto ce Ceanés Tage Home Enter: 


EBrment, en Péri, Arte: us Eu vénéheces 86 ae i 
Se Crecapo, pla reste Courier PEDOUNÉS. 
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LONSEIOS PRACTICOS 
Tips de cocina 
infalibles 


OMPRAR 
) FRESCO 

ls a elegir el pescado de mejor ca- 
lac, Fjate en los cjos, elcuerpo 
lcoor, dice el famoso chef 
sponés Nobu Matsuhisa. Los 
uyos deben ser transparen- 
Lee + brillantes, no 0pacos y 
inapades, Elcuerpotiene 
qui verse limpioy metä- 


FIESTA VISUAL 


Todo en orden 


L'artista suizo Ureus Wehrli 
pondria en orden tu cajôn de 
calcetines si lo invitaras a tu 
casa, Ademäs de este plato de sopa 
dé letras, su serie de Nibros Tidying 
Up Art (El arte de ordenar") incluve 
fotos de autos ordenados por color y 
parques Ilenos dé personas orcena- 
das por edad. Sin duda, Wehrli es el 
sueno de todas las amas de casa! 





lo, aher bien y sentirse 
Lime altacto, Las escamas iii 
Len ser perfectas (enteras sujeta frmemente el mango con los otros 
“inraspaduras),ylas branquias tener un tres dedos, ; empieza à côrtar. 
lor rajo vivo, COMO GUARDAR AGUACATE 
» GUARDAR UUAS Una vez partido un aguacate, dede ie 
|-pera para lavarlas, La revista Cook's vnose mantiene fresco durante mucho 


l'ustratedaconseja guardar los racimos tiempo. Refrigéralo en un recipiente her- 
cureros sin lavar enlanevera, Lavalosra-  mético con un poco de cebolla picada, la 


cimosantes de servir, cual funciona como conservador. Segün 
à SUJETAR UN CUCHILLO el sitio thekitchn.com, los aguacates se 
05e Nixon, conductora del programa mantienen frescos durante varios dias 
Loisey's Essentials de Cooking Channel, coneste método. Si préparas guacamaole, 
ce que ella apoya el dedo indice en el ponle cebolla picada.encima, cübrels con 
de romo de la hoja, y el pulgar, cerca papel de aluminioy refrigéralo, Antes de 
le launién de ésta y el mangé. Después servir, revuelve la cebolla, 


€ Noentiendo c que una pareja joven empiece 
su vida comprando un sofé o unatelevisiôn. 
éAcaso no saben que lo primero € es la mesar”. 


FERGUS HEN DERSON, COCINERO BRITANICO, EN EL LIBRG ? 
+ (ALFRED A. KNOPÉ INC., DE MUEVA YORK) 


FOTOS: COBTLSIA GE LRSAS WEMALE, FRE ART Of TIOFING LE, © son FOR REIN S ABER YERLAS, ZÜRICH-BERLIN 





14 duo selecciomés.es ilio TO: TOR MATTEQOCOEBIS 16 








éPerros o gatos? 
El sitio hunch.com hace poco realizô una encuesta 
entre mâs de 200.000 personas para averiguar Si 
eran canôflas o “gatéfilas". Después analizô las 
respuestas, las comparô con las de otras encues- 
tas sobre estilo de vida y Ilegé a las conclusiones 
siguientes. éEstäs de acuerdo con ellas? 





60% de los hogares 
FO estadouniden- 


ces tiénen na MaASCOoa;: 


Canofilos VS. Gatofilos ® 





| 15% més probable que sean 

- extrovertidos 

À 36% mâs probable queu usen una 
canclén pop como tono de celular 


67% mas probable que Mamén a [a 
: oficina de control sanitario sise 
: encuentran Lun gatito en la Calle 


LCL CEE CRC CS TRE LS LL 


11% mâs probable que apoyen la 
: präctica de la clonaciôn, pero s0l6 
de animales silvestres y mascotas 


es PPS PLIS CE IETELS., DEN NESmnRI SR sRENEINE 
ECRIRE ENN=-— 


: 18% ms probable que su Beatle 
: favorito sea Paul MeCartney 


gr mês probable que crean que os 


zoolégicos son sitios felices 


EE D LL LL LL | 
SÉSDINSDIRENNN 


: 20% més probable que les gusten los 
- payasos y los imitadores 


Ceslpple side 
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| 119% més probable que sean 
introvertidos 


RIRE MÉCLLCCEECECOCRCSCCCCE CCR OR LRLR LR 


145% ms probable que abracen a 
US amigos en las festas 


21% mas probable: que intenten 


adoptar à los gatitos sin dueño 


| 17% més probable que tengan un 


titulo de posgrado 


promo nm Rd SN INNDINPEEENNENNmeR mme 


25% mas probable Qué su Beatle 
favorite sen George Harrison 


10% mäs probable que envien 
mensajes en Twitter 





21% ms probable que jet gusten |: “ 


ironias y los IWeNe de palabras 


\ Les hablanatodos los animales 
 Tienen un nivel comparable de estudios 
à Detestan la ropa con fotos o dibu|os de animales 


cen seleccioncoi.és ©! 


jua 
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ILUSTEACIONES: COLUMN FIVE 





" Mise cayd 
elärbol!"es 
lo uitimo que 

uno quiere 
obr (o ver) en 
la sala. 





anto trabajo y tiempo leva montar el bal navideño y llenarlo de adornos, que 
lo menos que deseamos es que acabe en el suelo por accidente. Por fortuna, es 
facil evitar este molesto —yen potencia peligroso— désastre. Sôlo sigue estas 


upérencias, tomadas de varros sitios de Internet: 


» Iinstala el Arbol correctamente., La 
sociaciôon Nacional de Arboles de Navi- 


dad de Estados Unidos aconseja no ahlar 
mn rébajar el troncé para que entre bien 
cn la base, ya que esto Le quita estatlidad 


leva el riesgo de que se caiga. El ärbal 


ebe estar derechoantes de atormblarlo 


cuétarlo en su sitio. Es buëna idea que 
euten lo observe yte gule mientras tÜ 
\montas en la base, 


Ânclalo, si es necésario. Situ ârbol 
né base de tornilles, considera lastrarlo 
‘amarrarko a la pared o al techo. El blog 


Made lt on Monday supiere colcçar un 


250 pland de uns 15 kilos a cada ladé del 


bol, lo ms cerca pasible de la pared, y 


selerciones.es ous 


atar ambos pesos al arbol con cordeles 
(puedes ocultar todo con una falda 0 pie 
de tela}. tra opoiônes instaler ganchos, 
de los que seusan para colgar tazas, en las 
paredes, a cada lado del är- 
bol, yatar éste con sedal 
transparente, sugiere 
helium.com, Incluse 
puedes insertar 
un ganche en 
eltecho de la 
Sala y anclar 
el arbolaél 
con sedal, 
aconseja el 
sitio acme- 
howto.com. 









Para mantener sano este érgano, sobre todo sieres 
mujer, es esencial que conozcas los factores de riesgo, 
las señales de alerta y las medidas de protecciôn. 


MAIELLA UGALDE 


as enfermedades cardiovascu- 
lares provocan la muerte de 
1:0000 hombres al año, y de 
cada 100 decesos de mujeres al año, 
20 son por males cardiacos, lo que 
significa que éstos cobran mäs vidas 
que el câncer de mama y el CÂNCer 
CerviCOULETITnO, 





© Factores de riesgo 

Al decir de Yvonne Garcia Richaud, 
presidenta de la filial en México de 
la Federaciôn Interamericana del 
Corazôn, las enfermedades cardio- 
vasculares afectan principalmente à 
la mujer al inicio de la menopausia, 
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entre los 50 y 55 años. “A esta cdad 
empieza à bajar la producciôn de és- 
trôgenos y, como résultado, la pro- 
tecciôn que dan al corazôn", cxplica. 
Sin embargo, no solo la edad y los 
factores hereditarios poncen en rics- 
eo el corazôn de la mujer, sino tm- 
bién el sobrepeso, la obesidad, a 
presiôn artérial alta, los altos miveles 
de colesterol y triglicéridos, el taba- 
quismo, el cstrés, la diabetes y el 
sedentarismo. Estas condiciones y 
enfermedades se pueden prevenir 

o controlar si se toman médias a 
tiempo. “En México, la incidencia de 
problemas cardiovasculares es muy 





ran seleccliones.es œifi 


THEMIMLGÉE 


= 


b Es To CA LUS TERRE Li 


| 





la entre las mujéres, particular- 
ente por sobrepeso, obesidad y 
abetes", dice la espécialista. 


… Señales de alarma 
La falta de aire, cl dolor de pecho, 
: palpitaciones, el latido cardiaco 


rcgular y los desmayos sûbitos son 
lo algunas de las señales de alarma 


enfermedad cardiovascular, “Mas 
menos a partir de los 40 años de 
ad, las mujeres deben consultar 
eularmente al médico a fin de 
eriguar si presentan factores 
riesgo", señala la doctora 
Loutriz Marcet Champagne, 
cal de la filial en México de 

Federacion Intéramericana del 

orazôn. Despuéës de cxaminar a la 

ciente, el médico puede prescribir 
 médidas de prevenciôn © trata- 
lento NnECESArIAS. 

Segun la Federacion Mundial del 
Courarôn, cada año mueren en el 

undo mâs de 6 millones de mujc- 

: por enfermedades isquémicas, 
crebrovasculares e hipertensivas, 
3 cuales podrian haberse preve- 
do o tratado con un diagnôstico 

ortuno. Asiqué, $ présentas un 
lactar de ricsgo o creces tener alguno, 
ve lo pienses mâs y consulta à tu 
nedice, Recuerda que cs mejor pre- 

nir que lamentar. 


» Como protegerte 

1. Acude a tu médico para sabér si 
«nes algûn factor de riesgo y, en tal 
0, poder controlarlo o reducirlo. 













Nunch 
cs tarde 
para adoptar 
häbitos sanos 
quo protepan 
él Corazon. 


“La detecciôn oportuna de la diabe- 
tes es vital, va que 40 por ciento de 
los diabéticos mucren a consecuen- 
cia de enfermedades del corazôn”, 
senala Garcia Richaud, 


a. Trata de Îlevar una dicta baja en 
sal, pues el sodio aumenta la presiôn 
arterial y, como resultado, hace ma- 
vor el riesgo de padecer problemas 
cardiovasculares. 


3. Ejercitate mâs a menudo, Practica 
alguna actividad fisica por Lo menos 
30 minutes diarios, unas cinco © ses 
véces a la semana, 


4. Si fumas, abandona el häbito, El 
cigarrillo no solo es un gran enemi- 
eo dé tu corazôn, Sino tambiôn de 
Casi todo Cu OF£anIsMmeo, 
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Salud à 7raVE 


Mas de esto, menos de aquello 


A continuaciôn, algunas sumas y restas sencillas que puedes hacer 





Mascotasà| rave 
Manten a salvo 


entus hâbitos para llevar una vida mäs saludable. 


+ LEVANTAR PESAS. Tomen nota, 
fumadores: en un estudio realzado con 
personas que querian dejar de fumar, las 
que hacian ejercicios de fortalecimiente 
durante una hora dos veces a la semana, 
por espacio detres meses, duplicaron sus 
probabilidades de lograrlo, comparadas 
con otras que no hacian ejercicio. 










+ FRLJOLES Y PLÂTA- 
NOS. Para reducir el 
riesgo de apoplejia, 
consUumMmeE ms à 
menudoestés 
dos alimentos 
ricos en por 
tasio (lo son 
también las 
verduras y los 
Hcteos balos 
engrasas}, Un 
récente anahsis 
deestudios re- 
velé que, por cada 
1000 mg de potasio 
que ingiere una persona, 
eu rhesgo de sufrir un ataque 
de apoplejia se reduce en 1 por ciento. 


+ BEBER CON MODERACION. En 
un estudio, las mujeres que tomaban una 
bebida alcohélica varios dixs a la semana 
terdan un riesgo 20 por ciento menor de 
contraer una enfermedad crônica grave 
{como diabetes o cäncer}a los 70 años de 
edad, comparadas con las abstemias. 





— PALMITO EMNANO. Muchos hom 
bres que padecen reduccion del flujo de 
arina y otros sintomas de agrandamiento 
de la préstata suelen Lomar complemen- 
tos de esta planta (Serenoa repens), pero 
estudios récientes sobre cierta marca 
mostraron que no funcionan meéjor que 
un placebo, ni siquiera en dosis altas, 


_ .  —CARNEROIJA.Malas 
; noticias para los carni- 
voros: los resultados 
detres grandes 
estudios indican 
que quienes 
comen Mucha 
carné roi 
tenen mas 
probabilida- 
des dé con- 
traer diabetes 
tipo 2. Por caca 
porcièn extra de 
carne roja al dia, 
elriesgo de contraëer 
este tipo de dabetes 
aumenta en 14 por Créer o, 


— ANTIBIÔTICOS. Existe otra buena 
razôn para no tomar antibôticos innéce- 
sarios: un éstudio reciente revelô que el 
uso demasiado frecuente de estos rma- 
cos puede aumentar el riesgo de contraer 
dos padecimientos intestinales graves y 
dolorosos: la enfermedad de Crohn y la 
coitis uicerosa, 


86 pelecclionés.#é orne 





ES AYAN MOVATIGETTV IMAGES, (CARNET) TOM GRILLIGETTNEMAGES 


a tu mascota 


Todos queremos alejar del peligro a nuestros peludos 
amigos. He aquiocho consejos de seguridad. 
rOMA DS 0 rendersdipest.ca 


oma cstas medi- 

das para hacer 

su ambiente lo 
näs séguro posible: 


morderlos, con el ries- 
go de sufrir descargas y 
quemaduras. Ciculta los 
cables, o usa un orga- 
nizador de cables para 
cubrirlos. Para evitar 
que tu mascota tire una 
limpara u ôtro aparato 
de mesa y le caiga en- 


Cima, acorta el cable y 
añanza bien el objeto. 


Elige con cuidado 

tus plantas. À los 
gatos les gusta masticar 
las plantas, pero mu- 
chas de ellas, como las 
nochebuenas, lés hacen 


Mantén los cables 
eléctricos fuera de 
su alcance. Los perritos 
los gatitos tienden a 





Mascotas-{1reve 


dañeo. Si tu mascota 5€ 
ha comido una planta y 
parece enferma, lama 
al veterinario, Es ütil 
que conozcas el nom- 
bre botänico exacto de 
cada planta, o, mejor 
aûn, ino tengas plantas 
téxicas en casa! 


Identifica a tu gato 

o perro. Cuclga al 
cucllo de tu mascota 
una placa de identifica- 
ciôn con su nombre Y 
un nûmero teléfonico. 
Asi, en caso de que sc 
pierda, quien la encuen- 
tre podrà avisarte. 


Cuidado con los 

gatos friolentos. 
Cuandé hace fric, los 
gatos suelen echarse 
debajo de los autos, o 
entre las rucdas en 
busca de calor. Revisa 
que tu gato no csté me- 
tido en ésos sitios antes 
de echar a andar tu 
coche, 


Mantén à tu perro 

en la sombra. En 
los dias calurosos es 
mejor que lo dejés a La 
sombra en casa que Île- 
varlo contigo en él auto. 
La temperatura interior 
de un coche cerrado y 
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bajo el sol puede Ilegar 
a mûs de 38 °C en 10 mi- 
nutos. Si dejas al perro 
dentro, podria sufrir 
daño cerebral © morir 
deshidratado, Si tiencs 
que dejarlo en el auto 
por un lapso breve y te 
CnCUENtrAs EN Una ZONA 
scgura, éStacionate en 


protéegida del viento, y 
que la casa tenga una 
base clevada para evitar 
que entre humedad. 


Evita que tu mas- 

cota se deshidrate. 
La deshidrataciôn es un 
grave riesgo de salud 
para perros y gatos. En 


En los dias frios, revisa que tu 


gato 


antes de arrancar. 


la sombra y deja un 
poco abierta una venta- 
nilla. iPero no olvides 
darle antes mucha agua 
a tu mascotal 


Asepürate de que 

la casa de tu perro 
sea coômoda. Una buena 
casa para el perro debre 
ser lo suficientemente 
grande para que pucda 
echarse y sentarse, pero 
al mismo tiempo lo su- 
ficientemente pequeña 
para que el calor de su 
cuerpo mantéenga bio 
el interior. Dentro pue- 
des colocar cartones 
forrados de tela como 
aislante, pero ten cui- 
dado de cambiarlos si 
se mojan, Ascgurate 
de que la entrada esté 


los dias de calor, ponte 
atento a cstos sintomas: 
boca réseca, CAnsancio, 
os hundidos y pérdida 
de elasticidad de la piel. 
Para saber si tu mascota 
està deshidratada, jala 
con cuidado la piel de 
su éspalda: si sufre des- 
hidrataciôn, la piel no 
rendra la elasticidad 
normal y tardaräi en re- 
traerse, Si tu perro 0 
gato està deshidratado, 
llévalo al veterinario. 


Al doble es mejor. 

Cuande salyas de 
casa, déjalé à Lu mas- 
cota dos tazoncs Ilenos 
de agua. Asi, si vuclca 
uno con la pata al mo- 
verse, le quedara el otro 
de réserva. 


sen selecclones,es cijis 

















EUrOpa * 


Todo el pescado 
esta vendido 


Las 10 palses que comen mas 
nescado entoneladas, (consumc de 
limentos, peso vivo): 


1. Rusia 1,7 millones 

2. Francia 1,15 millones 
2. Italia 1,04 millones 
4. España 944.000 | 
5. Alemania 770.000 2 
6. Portugal 717.000 | 
7. Ucrania 620.000 

5. Reino Unido 596.000 
a. Turquia 448.000 

10, Polonia 432.000 





”’Los dioses no 
restan del 
tiempo de vida 
asignado a un 
hombre las 
horas que éste 
dedica a la 
pesca” 
Proverbes babiléesd 
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K£0o 


Estrella con conciencia 





La legendaria actriz Isabelle Adjani hace el papel 
de capitan de policia en su ültima pelicula 


u apretôon de manos es enËr- 

gico y su sonrisa arrebata- 

dora. En el hotel Paris, 
donde nos reunimos, el esplendor 
de Isabelle Adjani es evidente. 
Esta mujer cariñosa no se da aires 
ni gasta manéras de Celebrity. Sus 
ojos se empañan y también brillan 
cuando habla de sus hijos. 
En la urbanizaciôon de Gennevi- 
Iiers (a las afueras de Paris}, 
donde crecié, hija de padre arge- 
lino y madre bävara, sonñaba con la 
felicidad, En el teatro © en el cine 
se introduce en la piel de los per- 
sonales mas dramäticos con increi- 


ble autenticidad (Ondine, Adele H. 


Camille Claudel, la Reina Margot}. 
Actualméentée protagoniza la nucva 
pelicula de Frank Henry, el thriller 
De Force, 
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Selecciones: Häblame de tu per- 
sonaje, capitän de policia, Qué te 
intrigaba de ella* 


Ï PE 
LE LD LL! 


[: | L: Su debilidad, 
los problemas que tenla con su hijo 
adolescente, un auténtico delin- 
cuenté, Yo tenia interés en intér- 
pretar a una mujer que lucha para 
probar su valia en un ambiente 
muy machista. Incluso aunque 
triunfar signifcara poner su ca- 
rrera por delante y sus propias ne- 
césidades en segundo lugar. 


SRD: Has renido que hacer frente 
a ese desafio también* 

LA: Siempre he intentado evitar 
sacrihcios como ésos tomando lar- 
gos periodos de vacaciones, Es mi 
forma de proteger mi vida privada 
v mis necesidades emocionales. 


ion celeccloneé.ms œil13 





diaria, la frustraciôn de una vida 
en la que me veia atrapada sin e5- 
peranza alguna.. todo eso me pe- 
saba terriblemente. À los 12 años 
ya estaba rodando y ganando di- 
nero. Para mi padre resulté dificil 
aceptar que fuera su hija la que 
trajera prosperidad à nucstra casa. 


SRD: éEstüs contenta con el resul- 
tado 

LA: À veces pienso que he triun- 
fade protegiendo a mis hijos de las 
exigencias de mi profesiôn y sin 
embargo, otras veces, tengo la sen- 
saciôn de que no he triunfado ni 
en una cosa ni en la otra. 


En la ZOnNa 


IULIC 





té, so?’ d DE Der 1 
El ““peso” de nuestra vida 
Bajar de peso és una de las primeras 
metas que muchos nos fjamos al 
cmpeézar el añc Y es tambiën la de 
Clarisa, de 48 años y madre de tres 
adolescentes, Pero para clla €s frus- 
trante el solo pensarlo, Ascpura que 
na hay dicta que le funcione, y que 
cada vez que intenta COMENTAT UT, 
el pesimismo la vence. 

Me basta con verla para saber qué 


SRD: Con frecuencie has hablado 
para defender los derechos de las 
mujeres o para luchar contra el fun- 
damentalismo. éActualmente qué es 
lo que te enfada* 


SRD: iDejarias tu trabajo si fuera 
necesariof 
LA: Si, eso me ocurriô con la peli- 
cula de Jean-Luc Godard Nombre: 
Carmen. Mi padre se estaba mu- 
riendo. Para mi era imposible con- 

individualismo que signi- 


“Si ocurre algo drastico, ini nn 
mi prioridad ES estar con tad y la solidaridad y afc- 
mis seres queridos.” 


demäs, exageran en sus responsabi- 
lidades y hasta adoptan el papel de 
victimas al hablar de su vida, For 
eso, le sugeri a Clarisa que dejara de 
ver Lo fisico, lo externe, y dirigiera 
la mirada hacia su interior. 

Para que émpéezara à quitarle peso 
à Su Vida —y también à su CuErPOo—, 
le propuse que siguiera esta guia: 


IA: La fuerza letal de un 


rrarse al propio discurso. 





tinuar con una situaciôn de ficciôn 
micntras vivia uno de los mayores 
dramas de mi vida. 


SRD!: iQué tipo de madre eres con 
tu hijo pequeño Gabriel-Kane? 

IA: Gabriel-Kané (de su relacion 
con el actor Daniel-Day Lewis} 
tiene 16 años y est pasando por 
una etapa adolescente dificil. In- 
tente ser comprensiva y ayudarle a 
ver las cosas con ménos drama- 
tismo. Es necesario tener los ner- 
vios muy templados. 


SRD: éTuviste una infancta feliz? 
LA: No Écliz, sino idealista. Yo era 
una niña romäntica y al mismo 
tiempo ansiosa y soñadora. El en- 
torno familiar, la dureza de la vida 
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La verdad ya no importa. 
Es el triunfo de la importancia de 
uno misme. Nada de eso contri- 
buye a la dignidad humana. 





Datos personales 


Isabelle Adjani 

Naclda en: Paris, el 27 de Junis de1gce 
Estado Civilt dos hijos. 

Primer trabajo como actriz: Le Petit 
Bougnal (1970) 

Logros: Ha batido unrécorc alganar 
cincoveces el premio César, el Oscar 
francés. | 
Actualmente: Protagonista de la peli- 
cula De Force (ao), y de las peliculas por 
esrrenar en 2012 David et Madame Han- 
sen, de Alexandre Astier y Papier Glacé, 
de Laurent Tual 


LED sélecciones.és# O1[1% 








:u problema no es de obesidad: lo 
que le pesa y le quita biencstar no 
son “esos kilos de mâs". Cuando me 
duo que comia como los demäs pero 
que por momentos no podia parar, 
ne di cuenta de que el problema 
no cétaba en su Cucrpo, Sino en sus 
mociones. No es que éstas la hagan 
cngordar, sino que lé provocan un 
lesajuste que ella intenta compensar 
omiendo, Le dije que tomar con- 
cencia de esto es el primer paso 
hagia una posible solucién, 

He visto que las personas con 
Lndencia à engordar suelen ser 
muy sensibles, se toman muy a 
cho los comentarios de los 


Dara conocer mis de Julie 


Levione, visita su péginn web: 
vivre anna. com 


selecciones. es oil 














27 


Aprender a decir “No”, El 
no poder décir que no por 
el desco de agradar a los 
demäs todo el tiempo, à 
sentir culpa al hacerlo, es 
una dé las razones de fon- 
do de la tendencia à comer 
en exceso. Si te decides à 
poner limites claros a los 
demäs y los sostienes, se gencrarä 
un orden en tu interior, y pronto se 
reflejarä en tu Cuerpo. 


Recuperar el equilibrio. Cuando nos 
sentimos inconformes con el lugar 
que tenemos en la familia, el trabajo 
o la sociedad, tratamos de [lamar la 
atenciôn y ocupar, litéralmente, un 
espacio mâs grande, tan grande, que 
atiborramos nucstro cucrpo de co- 
mida. Tener claros nuestros sueños 
y luchar por ellos nos devuelve el 
equilibrio, Clarisa decidié dedicarse 
medio dia a la educaciôn, un trabajo 
al que renunciô para cuidar a sus 
hijos cuando eran pequeños, pero 
que ahora podia retomar. 


Dejar aträs el pasado. He conocido 
personas con sobrepeso que viven 
atadas a frustraciones y rencorés 
añecjos. Esas emociones se reflejan 
en su cuerpo, y buscan consuelo en 
la comida. Lo que todos necesitamos 
hacer és perdonar, aceptar y olvidar 
el pasado: sacarnos, literalmente, ese 
“peso" de encima. 


Libérarnos. Sentir qué éstamos en un 

lugar por obligaciôn 6 sostener una 

relacion con csfuerzo nos hace bus- 
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| car consuelo en la comida. 
Tratar de hacer felices a los 
Ldemäs sin hacerlo antes con 
mosotros MISMOs DOS péNnerA 
un agobio que sé reflcja en 
nuestros häbitos y en nuestro 
cuérpo. Sentimos Prés0s DOS 
engorda, y tomar décisiones 
que nos favorecen, nos libera. 


Aceptar nuestras fallas. La autocri- 
tica de Clarisa habia mermado su 
autoestima, y por 650 lé costaba tan- 
to cuidarse y bajar de peso. Aceptar 
nuestras imperfecciones, crrores 

v torpezas nos permiie valorarnos 
de mançcra équilibrada, con nuestros 
blancos, négros y grises, Y lo que se 
valora, se cuida sin esfuerzo 


Al final de ese dia, Clarisa se sintiô 
liberada, aunque aûn no habia puesto 
en prâctica estos conséjos. Pero em- 
pezd a ver su Cucrpo y su exceso de 
Peso con otros ojos, y comprendio 
que podia apartar de su vida lo que 
ya no tenia sentido. $e dio cuenta de 
que, si aligeraba su espiritu, aligera- 
ria tambièn su cuerpo, Porque lo na- 
tural es que asi sea. 


SOLUCIÔN DEL RETO | VER PÂG. 128 
ENCUENTRA LAS 8 DIFERENCIAS 


O 
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Mente präctica 
Tratando de consolar a 
una anciana CUVO CSpOSO 
acaba de morir en un 
accidentée, una trabaja- 
dora social le pregunta 
con el mayor tacto posi- 
ble sobre el terrible su- 

Ces, 

—Fuc algo totalmente in- 
esperado —dice la viuda—, 
Tom mé dijo que 1ba al 
huerto a récoger una col que 
habia sembrado, para co- 
merla en la cena. Foco des- 
puës un policia Ham a la 
puerta y me dijo que un ca- 
miôn habia arrollado a mi es- 
poso mientras cruzaba la 
carretera, y que habia muerto 
al instante. 

—iQué tragedia! 

—gexclama la trabajadora social—. Y 
usted, iqué ho? 

—{Y qué podia hacer? —contesta 
la anciana, resignada—, Tuve 
que buscar una lata de 
guisantes en la des- 
pensa para acompa- 
nar la col. 

Enado por or 
 Middleton, Réiné Lnido 
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ÉCpa 


“Meter un drbol a la casa, le cuelgan urt 
montôn de cosas brillantes y se ponen histéricos 
si me ecerco a él. Por es0 bebo”. 





n un juicie, el fscal se dirige al 
Edo 

-Miren al acusado: su mirada 
Lirva, su frente estrecha, sus ojos hun- 
los, Su aspécto siniestro.… 

-iFrotesto! —lo in- 
Wrrumpe el acu- 
«tit, SCOTÉS, CE 
Van à JUZEAT por 
ixsino, © por cor 


misdeper Francisco 
Firerro, Guatemala 








Una mujer 
AFCEUrA Que Con solo 
mirar elrostro de su esposo 
puede saber si miente: 
—Æ€s facil. Simueve los labios, 
sin duda esta mintiendo. 


A TR a | JÈT EL Son Er 








DE PESO 


El periodista cientifico Gary Taubes 
explica (ipor fin!) por qué la mayoria 
de las dietas para adelgazar no 
funcionan.. y lo que podemos hacer 
para quitarnos los kilos de sobra. 


ENTREVISTA DE LISA DAVIS 


los especialistas en obesidad son tan listos, épor qui 
estamos tan gordos? Ésta es la pregunta central del 
nuevo libro de Gary Taubes, Why We Get Fat—and 
What to Do About It ("Por qué engordamos y qué 
hacer al respecte"), En Estados Unidos, los expertos 
en salud flevan 40 años repitiendo al püblico este 
mensale: si no quicres star gordo, climina la grasa de 
tu dieta. Pero la tasa de obesidad en ese pals aumentü 
de 15 a 22 por ciento durante ese periodo y, scgün la 
dltima encuesta nacional, a 33 por cicnto. 
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‘Taubes cree saber la razôn: los ex- 
rertos en obesidad lo han entendido 
todo al revés. Si revisamos la inves- 
tigacion con cuidado, dice, resulta 
que el enemigo no es la grasa, sin 
los carbohidratos de Fâcil digestiôn. 
Los alimentos que nos venden como 
dictéticos —yogur sin grasa, patatas 
horneadas sin mantequills y pasta 
cocida sin aceite de oliva, salsa, ni 
queso— reajqustan nucstro meétabo- 
lismo para hacernos subir de peso, 
Y los alimentos que nos dicen que 
evitemos —carnes rojas, hamburgue- 
sas, quéso c incluso la crema äâcida— 
pueden ayudarnos a perder kilos y à 
mantener sano el corazôn, 

Taubes ha suscitado controversia 
con sus afirmaciones. AUNQUE CS un 
reporter dedicado y sabe mucho de 
ciencia Cestudid fisica aplicada en la 
Universidad Harvard € ingenieria ac- 
roespacial en la Universidad Stanford, 
y ha ganado muchos premios de pe- 
riodismo cientifico), se le ha acusado 
de ser un peligroso manipulador de 
datos: de tomar del acervo médico 
sôlo la informaciôn que le gusta. Pero 
una serie de estudios realizados en los 
ültimos cinco años ha Ilevado a los 
invéstigadorés à reconsiderar sus pre- 
juicios contra las dietas bajas en car- 
bohidratos. Hoy dia, cientificos como 
el doctor Mitchell Lazar, director del 
Instituto de Diabetes de la Universi- 
dad de Pensilvania, v el cardiôlogo 
Allan Sniderman, de la Universidad 
MeGill, estän tomando muy en serio 
los argumentos de Taubes. 

Taubes dice que sus ideas son 5010 
una hipôtesis alternativa de por qué 
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engordamos; sin embargo, considera 
que su radical replanteamiento es 
“casi seguramente cierto". En una 
entrevista, nuestra editora de salud, 
Lisa Davis, le pidié una explicaciôn 
mas amplia de sus ideas, Esto es lo 
que Tauber quicre que sepamos. 


LOS EXPERTOS 
EN OBESIDAD ESTÂN 
EQUIVOCADOS 
“Hay una idea fundamental sobre el 
peso y la obesidad: se nos dice que 
engordamos porque ingerimos mäs 
calorias de las que quemamos. Es la 
hipôtesis de la gula y la pereza: ca- 
memos demasiado y hacemos muy 
poco cjercicio, Esto suena légico y 
parece innegable, pero en realidad es 
una tonteria porque no nos dice nada 
rclevante accrea de por qué engorda- 
mos, Si subo mucho de peso, es obvio 
que debo de haber comido en exceso. 
Pero, épor qué comi mäs de la cuenta” 
Bueno, Ésa es una prégunti QUE NO 
pucdo responder, no con la teoria sû- 
bre el aumento dé peso basada en la 
entrada y salida de calorias. 
"Algunas personas reaccionan ante 
lo que planteo como si estuvicra 
cucstionando las leves de la termo- 
dinimica. No las pongo en duda:; solo 
digo que son irrelevantes. Si estäs en- 
rordando, es que estàs ingiriendo mas 
calorias de las que quemas. Estä bien, 
pero, épor qué? Hay una hipôtesis al- 
ternativa muy sencilla: no engorda- 
mos por comer en CXCESD; COMEMOS 
demasiado porque la manéra en que 
se regula nuestro tejido adiposo ha 
sufrido un trastorno. 


soû seloccionés.Ææs oujia 


Las dos cosas que 
se recomiendan 
para bajar de 
peso, comer 
menos y hacer 
mas ejercicio, 
son justo las 
que de forma 
natural nos 

| abren el apetito. 


LAS DIETAS 

NO FUNCIONAN 

En los ültimos 40 años, los estudios 
han mostrado que reducir la ingestion 
de calorias no tiene un cfecto clini- 
“amente significativo. Los expértos 
irman que la gula y la pereza son 
as culpables del aumento de peso, 
ro tambiën dicen que ninguna dieta 
lunciona, asi que se dedican a crear 
lirmacos antiobesidad para ganar mi- 
lunes. Por 50 la comunidad médica 
unsidera que la cirugia bariätrica 
(la alteraciôn del aparato digestivo) 
una soluciôn razonable. 

‘No debe sorprendernos que las 
hetas no funcionen. Las personas 
“hesas se pasan la vida tratando de 
comer meénos. Algunas se dan por 
veoncidas y piensan: Esto no tierte re- 


die, asi que voy à pasärmele bien. 


ls cierto es que, en la mayoria de los 






casos, se puede definir a una persona 
obesa como alguien a quien comer 
ménos no le sirvid, Entonces, si un 
médico te dicé que comas menos, 
cqué beneficios puede aportarte? 

"Siingières menos calorias tendräs 
hambre todo el tiempo. Es un hecho. 
Pero lo que tambiëén sucede es que 
ajustas tu gasto de enérgla a esa re- 
ducciôn. Estudios con animales indi- 
can que sise reduce la ingestiôn de 
calorias, las células queman menos 
encreia. Por esta razôn los investiga- 
dores de la obesidad, cuando deciden 
ser honestos, reconocen que reducir 
calorias no sirve", 


ESIMPOSIBLE 
CONTAR CALORIAS 
“Las autoridades dé salud püblica nos 
exhortan à practicar el ‘equilibrio de 
encrefa', la nueva manera de decir que 
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"Dos cosas que probablemente ha- 
rias antes de ir a mi casa serian no 
comer nada y éjercitarté un poco. 
Incluse podrias pensar: Taubes vive 
a cinco kilémetros de mi casa, asi que 
me iré caminando. Cuando legue, va 
tendré hambre. La ironia cs que las dos 
cosas que se recomiendan para bajar 
de peso, comer menos y hacer mais 
ejercicio, son justo las que de forma 
natural nos abren el apetito, 

“Si analizamos los datos de los 
estudios sobre obesidad y ejercicio, 
veremos que no cxisten pruebas con- 
vincentes de que el ejercicio tenga al- 
gün cfecto sobre el peso. De acuerdo 
con las directrices del Colegio Esta- 
dounidense de Medicina Deportiva 
y de la Asociaciôn Estadounidense 
de Cardiologia, es razonable supo- 
ner que, si haces mäs ejercicio, ten- 
dräs menos probabilidades de subir 
de peso con el tiempo. No obstante, 
esas mismas directrices indican que, 
hasta este momento, los datos para 
sustentar esa hipôtesis no son del 
todo canvincentes, La hipôtesis tiene 
100 años, asi que, si los datos aûn no 
son convincentes, podemos estar Casi 
seguros de qué cs incorrecta”. 


SIN EMBARGO, 

EXISTE UNA MANERA 
DE BAJAR DE PESO 
“Nuestras madres crécieron con la 
conviceiôn de que los carbohidratos 
y los almidones refinados (pastas, 
patatas, pan, dulces, arroz y mais) 
engordan. *Ÿ asi es: estos alimentos 
nos hacen subir de peso, Los dulces 
tal vez sean los peores, jJunto con 
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las combinacioncs de azücar y agua, 
desde sumos de fruta hasta refres- 
cos de cola. La razôn es que los car- 
bohidratos réfinados elevan el nivel 
de insulina. Desde principios de los 
años 60, los cientificos saben que la 
insulina es la principal hormona regu- 
ladora del tejido adiposo. Esto no es 
motivo de controversia. $i buscas en 
los libros de texto de endocrinologia 
por qué engordan las células adiposas, 
encontraräs que la insulina provoca 
eso de muchas mancéras. Si después 
indagas sobre el terna de la obesidad, 
encontraräis que las personas cngor- 
dan porque comen demasiado y hacen 
muy poco ejercicio Hay una desco- 
nexiôn total entre la ciencia bâsica y 
las causas de la obesidad human. 

"Lo nico que les digo a los investi- 
gadores de la obesidad es que pongan 
atenciôn a la regulaciôn hormonal y 
enzimätica del tejido adiposo. Si lo ha- 
cen, tendrän una cxplicaciôn distinta 
de las causas de la obesidad y como 
tratarla. Al final resulta que el doc- 
tor Atkins tenta razén con su fimosa 
dieta, sunque su explicaciôn cientifica 
no sea del todo correcta". 


ES NECESARIO COMER 

 ALIMENTOS QUE 
MANTENGAN BAJO EL MNIVEL 
DE INSULINA 
“Tendemos a pensar én nuéstras Cé- 
lulas adiposas como una cuenta ban- 
caria, donde el organismo deposita el 
exceso de calorias en forma dé âcidos 
CTASOS, Qué no usamos hasta que nos 
estamos muriendo de hambre. Pero 
el tejido adiposo mäs bien sc parete 


AD téléceiones.es Q1[h3 





No todos engordan 
por consumir 
carbohidratos, 
y reducir su 
consumo tal 
veznotehaga 
esbelto, pero 

te ayudarà à 
ladelgazar hasta 
donde sea posible. 


una cartera, y cada comida es como 
a un Cajero automätico. Sabemos 
como usar esta mäAquina, y Una VEZ 
ue guardamos el dinero en efectivo 
un la cartera, lo gastamos poco à pOCo: 
cuando baja mucho, volvemos al ca- 
ro, Sin embargo, la insulina bloquea 
| dincro en la cartera, asi que tene- 
nos que ir otra vez al cajero. Las célu- 
lis adiposas se van poniendo cada vez 
mis gordas, pero no podemos Îlegar 
hasta los âcidos grasos depasitados 
en cllas, Entonces nos da hambre y 
volvemos a comer”, 


14 LA SOLUCION ES 
| UNA DIETA REDUCIDA 
EN CARBOHIDRATOS 
(uando comencé à éstudiar este 
ma, probé la dicta Atkins como un 
perimento. Jamäs se me habia ocu- 
colo hacerlo porqué la asociaba con 





la charlataneria, Pero ahora, cuando 
voy a un réstaurante con amigos, éllos 
piden pechuga de pollo asada sin piel 
v ensalada verde, y vo, una entrada de 
salami y queso mozzarella derretido, 
y luego un filete, Mi peso corporal 
simplemente ha caide. Es como si se 
pudicran ver los kilos Grados en la 
acera cuando camino”, 

“Todos los dias como huevos con 
salchicha en el désayuno. À la hora 
de la comuda puede comer unos 350 
gramos de carne de hamburguesa con 
queso, pero sin pan. Mi cena consiste 
en 450 gramos de carne roja o medio 
roll rostizado, o un pescado grande 
v verduras, Como lo que quiero hasta 
quedar satisfecho; evito solo las cosas 
que engordan. 

“Cuando sigues esta dieta y desa- 
vunas, de pronto dan las 2 de la tarde 
y piensas: Deberta comer, Pero en 
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realidad no tienes hambre. Yo antes 
llevaba una dieta muy baja en grasas 
y me daba hambre cada dos © tres 
hotas. Ademäs, aumentaba dé peso 
todos los años, 

"El mavor studio sobre dietas bajas 
en carbohidratos realizado hasta la fe- 
cha se publicé en 2010, Comparû una 
dicta baja en grasas de entre 1.200 y 


UN DIA CON BAJO 
CONSUMODE 
CARBOHIDRATOS 


El doctor Eric Westman, director de 
la Clinica de Medicina y Estilo de 
Vida de la Universidad Duke, sugiere 
probar el siguiente men: 
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1.400 calortas al dia con una dieta baja 
en carbohidratos que permitia a los 
participantes comer todo lo que qui- 
sieran, l'or cierto, los investigadores 
no revelaron esto dltimo: solo señala- 
ron que se trataba de una diets muy 
restringida en calorias, $in embargo, 
descubricron que funcionaba igual de 
bien que la dieta baja en grasas. 

"Para ri, ésta ha sido la cbhserva- 
cion mäs importante que se ha hecho 
en el campo de la investigaciôn s0- 
bre la obesidad: es posible scguir una 
dieta que dé resultado sin tener que 
limitar las calorias. El problema €s 
que los cientificos han pasado por alto 
este aspecto. Ademäs, en la mayoria 
de los estudios realizados hasta ho, 
las dietas bajas en carbohidratos han 
funcionado mejor que las reducidas 
en grasas y en calorias”. 


Los LAS GRASAS NO 

DANAN EL CORAZON 

“La creencia de que las grasas pro- 
vocan enfermedades cardiacas esti 
profundamente arraigada. Se ha dicho 
que la dicta Atkins mata a la gente, 
asi que, cuando empecé a seguirla, 
mi esposa me obligé a contratar un 
seguro de vida. Sin embargo, decenas 
de estudios sobre esta dicta realizados 
en los 10 dltimos años muestran un 
panorama muy distinto: que el riesgo 
de contraer males cardiacos se reduce 
mäs con una dieta baja en carbohidra- 
tos —como la Atkins— que con una 
reducida en grasas y en calorias, como 
la que recomiendan muchos médicos 
y la Asociaciôn Estadounidense de 
Cardiologia. Con una dieta baja en 
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carbohidratos, el nivel de lipopro- 
teinas de alta densidad (o colesterol 
bueno) aumenta, y el de lipoproteinas 
de baja densidad (o colesterol malo) 
disminuye, Ÿ no solo se observa este 
heneficio: también se normaliza la 
concentraciôn de insulina, se elimina 
la resistencia a la insulina y se reduce 
lu presiôn arterial. 

"La dieta baja en grasas que mucha 
rente Ileva con la esperanza de pro- 
Leger su corazôn es, de hecho, dañina 
nara este drgano, porque es alta en 
carbohidratos. La insistencia de las 
autoridades de salud püblica en con- 
“cncernos de seguir una dieta de ese 
uno es una de las principales razones 
ke: que haya epidemias de obesidad y 
abetes en la actualidad”. 


SITE RESULTA MUY 
 DIFÎCIL BAJAR DE PESO, 

NO ES CULPA TUYA 

ln los ültimos 40 o 50 añnos, la imves- 
Laciéôn sobre la obesidad ha sido bi- 
camente un intento de explicar —de 
manera velada— por qué las personas 
‘besas no tienen la rectitud moral de 
las personas delgadas, Esto es suma- 
mente dañino e imperdonable, pero 
ue stendo lo aceptado por la socie- 
ul. Muchisimos médicos se nicgan 
| siender pacientes obesos porque 
rinsan que éso sigma lidiar con 
mersonas a quienes sencillamente no 
Le importa hacer lo que ellos reco- 
nocndan: comér con moderaciôn y 
her eércicio. 

‘Cuando voy por la callé y véo una 
r<ona obésa, lo ünico que pienso 

que tiencé un trastorno hormonal. 


No toda la gente engorda por comer 
carbohidratos; el aumento de peso 
tiene que ver con la sensibilidad de 
las células a la insulina y, especihca- 
ménte, con la sensibihdad de las célu- 
las adiposas en comparaciôn con la de 
las células musculares. Sin embargo, 
un enorme porcéntaje de pérsonas 
obesas subieron de peso debido a los 
carbohidratos de su dieta. Si has sido 
gordo mucho tiempo, reducir el con- 
sumo de carbohidratos tal vez no te 
haga esbelto, pero te ayudarä a adel- 
gazar hasta donde sea posible, 

"iCabe hacer advertencias? Si. Al- 
gunas personas se sienten faltas de 
encrela mientras su CUerpo se ajusta 
a esta forma de comer, aunque añadir 
a la dieta un poco de sal o caldo puede 
resolver eso. Ademäs, una dieta baja 
en carbohidratos reduce la presiôn 
artérial, y si padeces alguna enferme- 
dad, tendräs que ajustar tu médica- 
ciôn (antes de seguir la dieta, consulta 
a tu médico). Yo solo digo que comas 
lo que los humanos evolucionamos 
para comer. Los granos y azücares 
muy réfinados no formaron parte de 
nucstra dieta durante 99,99 por ciento 
de la historia humansa. Cuando éramos 
cazadores y recolectores, comiamos 
carné siempre que podiamos conse- 
guirla, y las plantas que comiamos 
eran mucho mais duras y ricas en fibra 
que las que comemos hoy: es décir, 
mucho mâs bajas en carbohidratos de 
facil digestion. 

“Yo no hablo de hacer sacrificios. 
La idea csencial es: no comas los ali- 
mentos que té engordan. Fucra de eso, 
come todo lo que quieras” = 
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FIONA GOVAN 


l |hace 

para dés su jar ga élec castaña 

y la recoge dentro de su gorro de 

are de catering. Coge un cuchi- 

lo y empieza habilidosamente à 

limpiar el pescado para prepararlo 
para el plato del dia. 

Es una trabajadora nata y se ha 
ganado el respeto de sus emplea- 
dos en un restaurante italiano en 
la ciudad de Valencia, al este de 
España. Pero lo que hace a Nieves 
excepcional es que es gitana y, ob- 
tener ese puesto de trabajo una 
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generaciôn aträs hubiese sido 
prâcticamente imposible. 

Divorciada, de 45 años y madre 
de tres hijos, recuerda claramente 
las historias que solia escuchar 
sentada en las rodillas de su 
abuela. 

“Eso era en la oscura época de 
Franco”, dice, haciendo referencia 
al dictador General Francisco 


“HABIA PALIZAS, INCLUSO 
MUERTES. NOS TRATABAN 
COMO ANIMALES NO 
COMO À HUMANOS” 


Franco, cuyo régimen fascista 
duré desde el final de la Guerra 
Civil Española, 1939 hasta su 
muerte en 1973. 

Por aquella época, la comunidad 
gitana era itinerante, vivian en 
asentamientos a las afueras de las 
ciudades. $e movian de un lugar à 
otro, comerciando con ganado y 
buscando trabajo temporal en el 
campo, recurriendo a menudo a la 
mendicidad y a los hurtos para 
legar a final de mes. Rehuidos y 
vilipendiades por la sociedad con- 
vencional, vivian bajo el miedo de 
la policia. 

“Por entonces, viviamos en Cam- 
pamentos, en unas condiciones 
terribles. Y con las mâs nimias de 
las excusas, la Guardia Civil podia 
llegar en furgonetas y destrotar 
nuestros hogares", relata Nieves, 
bajando las pesadas pestañas de 


sus maquillados ojos. “Nos dete- 
nian a todos. Nos golpcaban, a 
veces incluso mataban a alguno. 
Después nos obligaban a trasla- 
darnos y empezar de nuevo en 
algün otro lugar. No nos trataban 
como à personas, Sino como a ani- 
males”, 

Tal persecuciôn de los gitanos 
que llegaron originariamente a 
España desde la 
India en el siglo 
XV, fue diseñada 
para expulsarlos 
del pais. Entre 
otras medidas $C 
incluyd la integra- 
cion por la fuerza. 
En un momento determinado fue- 
ros obligados por ley à casarse con 
personas no gitanas, una politica 
que fallé espectacularmente. Otra 
politica les prohibia reunirse en 
grupos de mäs de cuatro personas. 


Pero desde la muerte de Franco, 
se ha producido una transformaciôn 
importante y España sirve ahora de 
models para otros paises europeos 
con una poblaciôn considerable de 
gitanos, o Roma, como se les [lama 
en otros lugares. 

Dicha transformaciôn comenzû 
con la transiciôn a la democracia, 
cuando la nueva constitution abraz 
la diversidad del pais y por primera 
vez los gitanos tuvieron los mismos 
derechos que los ciudadanos españo- 
les, À ello le siguicron tres décadas 
de esfuerzos conjuntos de las autori- 
dades por mezclar a los gitanos con 





la sociedad convencional española 
“in forzarlos à perder su propia cul- 
cura mi su identidad, 

En el caso de Nicves, el resultado 
ha sido ls obtenciôn de un puesto 
:ceuro de trabajo, el poder enviar a 
sus hijos a la escuela local y vivir en 
un bloque de apartamentos Îleno de 
familias de distintos origenes. “En 
primer lugar $oy gitana: eco siempré 
er asi”, dice orgullosa. Pero tam- 
hién s0y española y el reto es que la 
vente nos acepte como tal”. 

Ho ha sido una batalla cl, admite, 


; como cualquier otro gitano, todavia 


sufre humillacioncs diarias como 
consecuencia de antiguos prejuicios. 
“A veces cuando entro en una tienda, 
el guardia de seguridad me sigue, su- 
Ponge que para ascgurarse de qué no 
voy a robar nada”, Y en la puerta de 
la escuela local, donde acude como 
alumno su hijo menor, se han produ- 
cido también encuentros raros y di- 
ficiles, 

“Recuerdo que una vez una madre 
me dijo que todos deberiamos estar 
atentos porque habia oido que habia 
niños gitanos en el colegio. $e quedô 
horrorizada cuando le dije que los 





GITANOS EN EUROPA 


Das Poblaciôn 





Sulgaria 750.000 
Estovakia 500.000 
Macedonia 185.000 
Rumania 1.9m 
Serbia 500.000 
Hungria 600.000 
Montenegro 24.000 


seleccianas.en di113 


| _ Porcentaje del total de la poblaciôn 
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Ricardo Borrull en su casa d 


su mujer, Male 


Paterna con dos de sus hijas # 


anos eran mis hijos. Creo que creia 
e todos Los gitanos Ileväbamos fal- 
: largas de flores y grandes pen- 
‘ntes de aros y cantäbamos fla- 
nco”, dice riéndose. 
e los 6,5 millones de Roma que 
“en en Europa, España cuenta con 
scgunda comunidad mas grande, 


timada en unos 700.000, aproxima- 


mente un 1,5% del 


En 1976, un sorprendente 75% de 
los gitanos vivian en barrios de cha- 
bolas y campamentos, pero actual- 
mente tan solo el 4% vive en esas 
condicioncs. Alrededor de la mitad 
de los adultos gitanos tienen ahora 
una vivienda en propiedad. Casi to- 
dos tienen acceso a la salud püblica 
y mientras no tengamos cifras mas 


ial de la poblacién  “6OY UN BUEN PROFESOR Y 


‘laimegraciénsehs  PORESO PARA LA GENTE ES 


echo probablemente [MAS DIFICIL AFERRARSE A 
s facil porque las LOS VIEJOS ESTEREOTIPOS 


diciones artisticas 
tanas $e han ido 
Lloptando durante si: 
5 como algo intrinsécamenté cs- 
ol: tanto la müsica como el baile 
nmenco y el traje tipico andaluz, se 
n importado de la comunidad gi- 
FA, 
os Roma de otras partes de Eu- 
na, de los que aproximadamente 
hay unos 40.000 viviendo en España, 
intégran peor y continüan siendo 
1 comunidad distinta que vive 
rginada, pero con los gitanos au- 
tonos, España puede, con razôn, 
1Lar VICtOrIA, 
urante la ültima década, España 
sastado casi 36 millones de euros 
año en los programas de integra- 
un, buëna parte de ellos proceden- 
de los fondos de la UE. Ÿ a pesar 
las medidas de austeridad nacio- 
cs, se han invertido mäs de 130 
loncs de euros entre 2007 y 2013 
programas sociales para los gita- 
en España, 


seleéciones,eg Gilij 


SOBRE LOS GITANOS” 


recientes, en 200$ alrededor del 50% 
estaban legalmente empleados aun- 
que son uno de los grupos mâs afec- 
tados por la crisis econdmica en Es- 
paña. 

Nieves, como muchos otros, en- 
contré trabajo despuéës de inscribirse 
en Acceder, un programa dirigido por 
la Fundaciôn Secretariado Gitano, 
una organizaciôn financiada por el 
estado que ofrece cursos de forma- 
Ciôn y que ha encontrado empleo a 
unos 40000 gitancs durante los ülri- 
mos diez años. Ha tenido tal éxito 
que Rumania esta intentando poner 
en marcha su propia version. 

Nievés apenas fue a la escuela, ad- 
mite, y aprendio solo a lécr y a escri- 
bir, lo mäximo que podia esperar 
cualquier nifña gitana de su gencra- 
ciün. $e casô con su primo a los 17 
años y no fue hasta después de su 
divorcio, 23 años despuës, cuando 
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decidio que nécesitaba formarsé para 


buscar trabajo y valerse por si misma. 
Los niños gitanos fueron discrimi- 
nados en las escuelas convencionales. 


Un primer experimento para colocar 


“NUESTRA CULTURA ESTA 
CAMBIANDO, CON TODA 
SEGURIDAD. MIS ABUELOS 
NUNCA HUBIESEN CREIDO 
LO QUE HEMOS LOGRADO” 


a los niños gitanos en “escuelas de 
transiciôn" no tuvo éxito, pero hoy 
en dia, präcticamente la totalidad de 
los niños gitanos empiezan la escuela 
Primarta, 


La educaciôn ha sido clave para 
el Éxito de la intégraciôn y nadie sabe 
esto mejor que Ricardo Borrull, gi- 
tano y profesor de matemäticas en 
una escuela secundaria a las afucras 
de Valencia, À la hora del almuerzo. 
Tépresa à SU CASA pari CoMer CON su 
familia; su mujer, su suegra, tres hijos 
v el verno. Todos viven en el abarro- 
tado pero inmaculadämente orde- 
nado apartamento de la priméra 
planta en un edificio residencial de 
Paterna, a las afueras de Valencia. 

À sus + A1ñ05, €s pionero por ser 
uno de los pocos gitanos del pais en 
convertirse en profesor, siguiendo la 
vocacion que le surgiô de joven, en 
los años 70, déspués de ver como vi- 
vian los ninos en las barriadas de 
chabolas. 
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“Me quedé alucinado al ver toda la 
gente que vivia en los arrabales. Los 
niños £e criaban en la calle y recibian 
poca © ninguna educaciôn, por el 
miedo que habia por ambas partes. 
Los padres conven- 
cionales no querian 
niñnos gitanos en sus 
escuclas y los gita- 
nos ténian micedo de 
mandarlos porque 
pensaban que era 
una forma de perder 
Su propia cultura”. 

Ricardo se involu- 
cro en la creaciôn de las “escuelas de 
transicion” discñadas para preparar 
a los niños gitanos à entrar en el sis- 
tema educativo convencional. “Fue 
un experimento interesante pero al 
final no funcioné. Lo que hacia falta 
era poner a los nifios gitanos en las 
escuelas ‘normales desde el princi- 
pio en igualdad de condiciones”, ex- 
plica. 

“Ha sido un proceso lento, pero 
paco a poco hemos cambiado el es- 
tercotipo negativo de los gitanos. 
Funciona en ambos sentidos: la co- 
munidad gitana ha abrazado lenta- 
méente la cultura de ir a la escuela, de 
apreciar las posibilidades que ésta 
ofrece migntras que las familias no 
gitanas aceptan ahora como normal 
tener gitanos en su sociedad," 

El antiguo problema, cree, era que 
la gente confundia la cultura de los 
gitanos con la cultura de la pobreza. 


“Gi mejoras los niveles de vida bâsicos 


de un grupo que es el mâs bajo de los 


bajos de la sociedad española, pue- 





hnsinpezar a mejorar clos mismos 
ver las posibilidades que aporta 
ishcacion." 


Ricardo sirve de cjemplo no 
al para Los pocos niños gitanos de 
uccuela sine también para los ni- 

hu, no gitanos y sus padres. “Los 

mnlres se quedan muy sorprendidos 
umo se enteran de que 50y gitano 

Vvorque no Csperan que un gitano 

nude ostentar un puesto de trabajo 

+ mucho menos que sea el profesor 

“ncirgado de educar à sus hijos. 

Pere soy un buen profésor y eso 

hace que les resulte mäâs dificil afe- 

rousse a los vicjos estereotipos de 
que los gitanos son sucios, ladrones 

“ imtiles." 

us propias hijas siguen unas Ca- 
ras que hüubiesen sido impensa- 
bles hace un tiempo para los de su 
clause, Una de sus hijas es radidloga, 
ra analista financiéra y la mas joven 
“14 estudiando quimica en la univer- 
dad local. “Eso no quicre decir que 
in menos gitanas”, insiste. 

Siguen temiendo los valores bäsi- 
us que son importantes para nuestra 
ocedad: la familia, la lealtad y el 
speto por nugstra cultura tradicio- 
al”, 

El reto por delante es combatir los 
iltos indices de abandonco escolar en 
li cducaciôn secundaria entre los gi- 
lunos. Se estima que el 80% de los 
“iños gitanos abandonan la educa- 
con entre los 12 y los 18 años, por lo 
que no acaban el instituto. 

Se ha lanzado una campaña este 
ane para inspirar a los niños gitanos 
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a pensar a lo grande y luchar por 
aquello que quieran ser en la vida. 


Los expertos insisten en que 
el secreto del éxito español es que se 
ha centrado en la inclusiôn social y 
en temas prâcticos como la educa- 
ciôn y el acceso a la sanidad püblica, 
a La vivienda y al empleo. En con- 
traste. otras instituciones europeoas 
&e han concentrado demasiado en los 
derechos politicos y en los temas de 
prejuicios. 

“Mäs que céntrarnos en los dere- 
chos civiles, Lo enfocamos de otra 
manera y parece que ha funcionado”, 
explica Isidro Rodriguez, director de 
la Fundaciôn Secretariado Gitano. 

“En España, el empeño durante los 30 

ültimos años ha sido aumentar el ni- 
vel de vida de uno de los sectores 
mäs pobres de la sociedad, Eso en si 
traë cambios". 

Para los gitanos como Ricardo y 
Nieves, el futuro parece brillante. 

“Nuestra cultura estâ cambiando, 
eso es seguro”, dice Ricardo mientras 
mete un CD de su artista flamenco 
favorito en el equipo estéreo del co- 
che. “Mis abuelos no hubicsen creido 
que lo que hemos logrado fuera po- 
sible, Ni siquiera me hubicran reco- 
nocido como gitano porque el estilo 
de vida es muy diferente. £Y para mis 
futuros nietos Bueno, cualquier cosa 
es posible." 

“Pero hay algo seguro,” añade con 
orgullo, “No importa lo lejos que Île- 
guemos en la sociedad, de sangre y 
de corazôn seguiremos siendo gita- 
nos." 
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/ 0 maneras 
de mejorar _ 


tu salud en 
cinco minutos 


Aunque no lo creas, con 

estas medidas sencillas y | 
râpidas puedes mejorar tu | 
condiciôn fisica, tu estado 

de änimo y tu bienestar. 
iAplicalas ya! 


SD salseciones.es ou1z 










s, Éstir randos AS Acuéstare 
bou à avriba, con las rodillas dobladas 
v le pies en el suelo. Alza la rodi- 
Ma derecha hacia el pecho y coloca 
“us honda elâstica o una corbata al- 
ililur del arco del pie. Sujeta los 
csireinos de la banda con là mano 
nuvrda. Extiende la pierna hacia el 
obus, Apoya la mano derecha en el 
“ul derecho y presiona ste mien- 
ni palas la banda para aumentar el 
“uramiente. Cuenta 30 segundos, 

la la banda y repite tres veces. 
mubia dé pierna y répite. 


», Estiramiento de tronco. Si trabajas 
“utado todo el dia, prepara tu espalda 
rar el esfucrzo con este cjérciclo. 
wntate en el suelo con las rodillas 
dobladas y los pics 

bien asentados. 
Levanta los dedos 
de los pies hasta 
que solo los ta- 
lones toquen el 
piso. Endereza 
la espalda y 
coloca las 
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manos sobre las espinillas, Baja el 
mentôn € inclina el tronco hacia las 
rodillas lo mäs que puedas. Aguanta 
dos segundos, enderézate y repite 10 
veces, Hax este ejercicio cada dos 0 
tres horas durante el dia para aliviar 
la tensiôn en la zona lumbar. 





3. Realineaciôn de pelvis. Este estira- 
miento ayuda a relajar los müsculas 
de la espalda y realinear la pelvis. 
Acuéstate boca arriba, con las rodillas 
dobladas y los pies en el suelo. Le- 
vanta el muslo derecho hacia el pecho 
y sujétalo con ambas manos. Acerca 
la rodilla al pecho lo mäâs que pucdas. 
Mantente asi dos segundos, suelta la 
pierna y repite 10 veces. Luego cambia 
de pierna y repite. 


Cômo alejar la depresiôon 


4. Haz que te den un masaje breve 
tres veces por semana. No tiéne que 
därtelo un profesional, puede ser tu 
pareja o un amigo, En un estudio de 
pacientes sometidos a diälisis que 
tenian depresiôn, se observû que los 
que récibian un masaje de tan 

solo L2 minutos tres véces 


Con ambas manos, toma una Mman- 
cucrna de entre dos y cuatro kilos de 
peso (o una bolsa de azücar) y pasala 
por deträs de tu cabeza, dejando que 
los brazos cuelguen hacia el piso, Res- 
pira profundamente 10 veces, y trata 
de expandir tu caja toräcica 

lo mäs que puedas, Des- 


a la semana se sentian Cuando estés puës, aûn sobre la cama 
menos deprimidos nervioso, tensa y relaja pero esta vez con la 
que los del grupo de los mÜsculos abdominales cabeza apoyada, haz 
control. Un estudio varias veces. Esto aleja la otras 10 respiracio- 
similar con un gru- ansiedad de tu mente, y es nes profundas, Este 


po de mujeres emba- 
razadas que sufrian 


un ejercicio particularmente 
buenocuando estäs inquieto 


estiramiento ExXpan- 
dirä la caja toräcica 


à ER ue necéesitas términar RC 
depresion arrojo los fée ee y te permitira Ilenarte 
mismos resultados. Gurgente. | los pulmoncs con mäs 


cs. Usa una caja de luz en el 
invierno. Estä comprobado que 

la terapia con luz brillante es tan efi- 
caz para aliviar la depresiôn durante 
el embarazo como los fârmacos, y 5e 
cree que una caja de luz cura también 
otros tipos de depresiôn, especial- 
mente el trastorno afectivo estaclonal, 
que algunas personas experimentan 
cuando no hay mucha luz solar, La te- 
rapia consiste en sentarse frente a la 
caja de Luz todos los dias, E 
justo al despertar. 





6. Site despiertas 
con desänimo, haz 
ejercicios de respi- 

racidon. Acuéstatc 

boca arriba, y deja 

que tu cabeza cuel- 

gué de la orilla 

de la cama. 
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oxigeno. La mayoria de 

las personas que tienen de- 

presiôn leve respiran superfñcial- 

mente porque tensan demasiado el 
pecho y el abdomen. 


8. Pasa una noche en vela. Los estu- 
dios han demostrado que no dormir 
una noche puede aliviar la depresion 
hasta por un mes. Aunque los inves- 
tigadores no saben exactamente por 





qué funciona este, créen que resulta 
“licaz para resjustar el reloj interno 
del cuerpo y permite dormir méjor à 
quicnes sufren depresiôn. 


Realza tu atractivo 


9. No te des baños largos con agua 
caliente: prefiere las duchas breves y 
con agua tibia. El agua muy caliente 
le quita humedad a la piel y elimina 
us accites protectores naturales, asi 
ue limmita las duchas à 10 minutos y 
icmpre con agua tibia. 





0. Usa aceite de oliva para suavizar la 
niel. Contiene grasa monoinsaturada, 

cual réhidrata la piel sin dejar re- 
nos, Es también mäs barato que la 
mayoria de los accites cosméticos. 
\olicate un par de gotas en la cara, los 
codes, las rodillas y la parte interna de 
lus brazos todas las noches. 


n. Cepillate los dientes con bicarbo- 
natodesodiounavezalasemana para 
eliminar las manchas y blanquear el 
unalte, Para verificar la frescura de 
Lu aliento, lame ligeramenté là palma 
de tu mano y huélela antes de que la 
aliva $€ scque, 


2, Usa una crema antiarrugas. Te 
levarä tan solo dos minutos al dia. 
La mayoria de las cremas atenüan 
lus lineas finas, pero, para lograr re- 
ultados mâs notorios, eligé una que 
contenga retinoides, derivados de la 
itamina À presentes en productos 
come Renova y Rétin-A. Usados ori- 
snalmente en los años 60 para tratar 


el acné, los retinoides estimulan la 
producciôn de coligeno, el cual au- 
menta la elasticidad de la piel y ayuda 
a desvanceer las arrugas. 

Algunas cremas que se adquieren 
sin receta médica contiènen dosis ba- 
jas de retinoides (revisa la etiqueta), 
y otras solo pueden comprarse con 
receta, Acude a un dermatôlogo para 
que te aconseje sobre la potéencia co- 
rrecta del producto. 


Remedios naturales 
para las lesiones 


Algunos preparados herbarios ayu- 
dan a la piel a sanar râpidamente de 
raspones, cortaduras y quemaduras, 
aunque, claro, hay que aplicar antes 
las medidas de primeros auxilios. 
Siempre diluve los aceites esenciales 
en un àccite base, como el de almen- 
dras dulces, antes de aplicarlos a la 
piel (usa 12 gotas de accite esencial 
por cada seis u ocho cucharaditas 
de aceite base}, Una excepciôn &s el 
aceite de lavanda, que puede aplicarse 
directamente à la piel. 


13. Para cortaduras o quemaduras re- 
cientes. Aplica gel de säbila o aceite 
de lavanda en la ona afectada. Para 
favorecer la cicatrizaciôn y borrar las 
estrias, utilira aceite de semillas de 
rosa mosqueta, © bien, aceite de la- 
vanda sin diluir. 


14. Para quemaduras de sol. Aplica 


harmamelis liquido © en gel, crema de 
caléndula o gel de säbila. 
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Mejora tu dieta.. sin mucho esfuerzo 


15. Compra tus alimentos después de 
haber comido. Asi no tendräs anto- 
Jos y serä menos probable que elijas 
alimentos con alto contenido de calo- 
rias, carbohidratos y grasas, 


16. Elige comida preparada con pocos 
ingredientes. No es realista dejar de 
Consumir comidas preparadas, pero 
recuerda que, cuantos menos ingre- 
dientes Ileve una comida, mâs saluda- 
ble es (a menos, claro, que el principal 
sea azcar o mantequilla). 


17-Prehere los alimentos congelados 
a los enlatados, Las frutas y verduras 
que se congelan râpidamente en las 
fâbricas conservan mâs nutrientes 
que muchos de los alimentos frescos 
o enlatados. 


18. Incluye verduras entu dieta. Come 
#anahoria rallada en vez de patatas fri- 
tas, empieza la comida fuerte del dia 
con una ensalada mixta, o pide pizza 
con vérduras extras, Recuerda la re- 
gla de oro de que la mitad de tu plato 
debe estar Ileno de verduras. Esto 
significa que una cuarta parte puede 
incluir almidones y otra cuarta 
parte carne magra © pescador: 
la comida bien equilibrada 
que recomiendan los nu- 
tridlogos, Para comer mâs 
fruta, congela rebanadas 
dé plâtanc o uvas en 
una bolsa rescliable, 

y asi tendräs a la 
Mano un tCntem- 

pié refrescante. 


LA 


19. Come manzanas a diario, Son una 
rica fuente de pectina, una fibra solu- 
ble que ayuda a producir la sensaciôn 
de saciedad, Un estudio realizado en 
Estados Unidos revelô que cinco gra- 
mos de pectina (contenidos en unas 
tres Mmanzanas) bastaban para hacer 
que las personas se sinticran satisfe- 
chas hasta por cuatro horas, 


20. Frôtate el vientre después de cada 
comida. iEsto favorece la digestiôn! 
Coloca una © ambas palmas de las 
manos sobre el vientre y masajea en 
circulos de izquicrda a derecha, la di- 
recciôn en que la comida se desplaza 
por los intestinos, 


_— 





















11. Cepillate bienlos dientes y usa hilo 
dental lLudos los dias para tencr un co- 
Lun sano, Si no haces esto, la boca 
0e podria Menar de bacterias, y hoy 
sac que existe una relacién entre 
L enicrmedades de las encias y las 
vundiacas. Las bacterias presentes en 
Li bova pueden entrar en el torrenté 
nuineo a través de las encias, asi 
«los dentistas aconsejan cepillarse 

il menos dos veces al dia. 


. Cômete una cebolla cruda entera 
il primer sintoma de un resfriado 
va ahuventar la infecciôn (aunque 
alento ahuyentarä à la gente), La 
cholla contiene alicina, que refuerza 
lus defensas y reduce la intensidad de 
Los sintomas del resfriado y la gripe. 
\emas, el zumo picante que hbera 
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14. l'réfñiere los alimentos entéros y 
aturales, y evita los productos em- 
pacados © procesados. 


26. Camina à paso veloz durante 30 
minutes todos los dius. 


26. Bebe una copa de vino tinto dos 
naches à la semana para reducir el 
riesgo de afecciones cardiacas. 


27. Toma un multivitaminico cada dia, 
en éspecial si tu dicta no es buena. 


28. Dedica cinco minutos diarios a 
sentarte en silencio, cerrar los ojos y 
respirar profundamente. 
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cuando la picas conticne sustancias 
irritantes que te hacen lagrimear y 
moquear, lo que alivia la congestiôn 
y expulsa las particulas del virus an- 
tes de que se propaguen. Una manéra 
mäs sociable de tomar una dosis de 
alicina es añadir ajo à la comida, © 
tomar una câpsula de ajo. 


23. Al primer sintoma dé resfriado © 
gripe, toma equinäcea. Este comple- 
mento herbario reduce la duraciôn de 
los sintomas del resfriado, segün un 
informe de investigaciôon publicado 
por The Lancet Infectious Diseases. Lo 
que es menos sabido es que, si tomas 
un complemento de equinäcea con 
regularidad, la probabilidad de que 
contraigas resfriados sc reducirä en 
mas de $0 por ciento, 


Cambios sencillos para una mejor salud 







29. Conversa con un amigo, ya sa en 
persona © por telcfono. 


30. Consume 
pescado dos 
otres veces 4 
la semana. 


31. Bebe té, pero 
con moderaciôn. 
Mejora la memoria y 
ayuda a concentrarse. 


32. Deja de fumar, iya! 


23. Note desve- LL 
les: descansa, = 


sn 
m" =. 


‘ Gajes 


34. Que no se te peguen los alimentos. Invierte 
en una sartén o plancha con capa antiadherente, 








y asi no usarës mucha grasa. 
Cuando la sartén esté calicnte, 
vierte solo un poco dé acéité:; 


esto crearà una barrera entre el uten- 
silio y el alimento, y no tendräs que añadir mâs 


aceite para evitar que éste se pegue. 


35. Proteinas. Come al mencs 50 gra- 
mos diarios de carna magra, pollo, 
pescado, huevo, legumbres, nueces 
o semillas, Las proteinas reponen las 
fucrzas, y estos alimentos también 
aportan cine, selenio y vitaminas del 
complejo B, que son esenciales para 
reforzar el sistema inmunitario, 


36. Antioxidantes. Los Ccompuestos 
que refuerzan la salud, como las vita- 
minas ©, E y el betacaroteno, 
se encuentran en muchas 
frutas y verduras. Cuece las 
verduras al vapor en vez 
de hervirlas para reducir al 
minimo l3 pérdida de nu- 
trientes durante la coc- & 
cidn. | 


47. Glutatiôn. Este 
antioxidante forta- 
lece el sistema in- 
munitario y ayuda 
a combhatir las infec- 
Cionces, $e encuën- 
tra en las verduras 
cruciferas, como la 
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coliflor, el brécoli, la col, el nabo y 
las colecitas de Bruselas, y también en 
las espinacas y la sandia. 


38. Bioflavonoides. Refuerzan la res- 
puesta inmunitaria y aceleran la re- 
cuperaciôn dé enfermedades. Estän 
présentes en las frutas citricas, que 
ademäs son ricas en vitamina C. 


39. Quercetina. Este nutriente es- 
timula el sistema inmunitario, 
Algunos de los alimentos ricos 
en quercetina son el brécoli, las 

cébollas y las frutas ci- 
tricas. 


40. Cinc. Esencial 
para tener un sis- 
téma inmunitärio 
fuerte y resistir 
las infeccionces. 
Son ricos én Cinc 
los hucvos, las 
ostras, las semi: 
Ilas, las nucces 
y los cereales 
CNTOTUrS, Ês | 
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“Para ser un niño que deja galletas dures y leche 
semidescremada, haces muchas preguntas” 





lguna vez trabajé como maestra 

en una comunidad rural donde 
la gente era muy religiosa. En di- 
ciembre, opté por no enseñar el 
tema de la Navidad, pugs di por he- 
cho que mis alumnos de tercer y 
cuarto grados ya sabian bien de qué 
se trataba. Sin embargo, en la si- 
guiente cvaluaciôn mensual que les 
hice, una de las préguntas era ésta: 
“Qué se celebra el 25 de diciem- 
bre?" Cuando revisé los exâmenes, 
me sorprendié leer la siguiente res- 
puesta de una nina: “La desvelada 
del 24". 


Horiencia Collaso, Mécks 


El Planetario Hayden, de la 
Ciudad de Nueva York, sabe 
controlar muy bien à las 
multitudes, Hay un letrero 
que dice: “Favor de apagar 
méviles, câmaras digitales y 
niños pequenos”. 

Alan Zoldan, Estados Unidés 


éAsi, o mas claro? 

En una ocasiôn, el encargado 

de la tienda dé abarrotes 

donde trabajo vio a un 
cliente que revisaba su lista 
de compras con un gesto de 
confusiôn. Àl acercarse a él, 
alcanzô a lécr las siguientes palabras 
egcritas en mayüsculas al final dé la 
hoja: “YA TERMIMNASTE DE HA- 
CER LAS COMPRAS. iIREGRESA À 
LA CASA INMEDIATAMENTET 


Éb<qQuor coms 





FE à 
LA LE 
re D: am 


Soy maestra de tercer grado, y 
cierta mañana una de mis alumnas 
se acerco a mi con una bandita alre- 
dedor de un dedo. Al preguntarle 
qué le habia pasado, la nifa hizo un 
resto de dolor y contestô: 

—{Conoce esas cosas con las qué 
se pelan las zanahorias? 

Nancy Pérry, Canadi 
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Sisufres de sofocos frecuentes, tal vez necesites 
hacer un pequeño ajuste en tu dieta, El consumo de 
alimentos ricos en vitarnina E, como las almendras y 
Rs verduras de hoja vérde, podria ayudarte a reducir 
los molestos accesos de calor y otros sintomas, como 


DIEZ COSAS QUE NECESITAS SABE 


De acuerdo con 
varios estudios, la 
terapia de reemplazo 


Elige lo natural 


Bebe una taza de infusion de toroniil 
dos otres veces al dia. Es un remedio 
natural para reducir là ansiedad y el estrés. 
Eltoronjil —también llamado melisa— 
tiene un efecto tranquilizante, y puede 
ayudarte a mejorar tu estado de 4nimo 
cuando te sientas decaida, un sintoma 
muy comün en la menopausia. 


el insomnio y los cambios bruscos de humor. 


Elriesgo de padecer osteoporosis aumenta 
después de la menopausia, asi que es muy 
importante que hagas ejercicio con 

pesas frecuentemente, mantengas 

un consumo adecuado de calcio y 

de vitamina D, y évites fumar. 


Lievar un registro 
de tu transiciôn a la 
menopausia té ayucdard 
a controlar mejor los 
sintomas. La aplicaciôn 
Diario de Menopausia 
para iPhone/iPad te per- 
mite llevar un registre 
personalzado de los 
sintomas, y enviar cs0s 
datos a tu médico. 
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hormonal (TRH) 
puede reducir hasta 
en So por ciento la 
intensidad de los 
sofocos. La 
clave es tormar la 
menor dosis posible 
durante e| menor 
tiempo posible. 


Buënas noticias para las mujeres con sintomas intensos 
de mengpausia podrian correr mencs riesgo de contraer 
algunas formas de câncer de mama. Un estudio realizado 
en Estados Unidos mostrô que la incidencia de carcinoma 
ductal invasive y de carcinoma lobular invasiuo —los dos 
tipos més comunes de este câncer— era entre 40 y 60% 
menor en bas mujeres que sufrian los peores sintormas. Y la 
preésencia de otros factorés que predisponen a este mal, 
como la obesidad y el uso de la TRH, no eleva el riesgo. 


140 selecciones.ei oiis 





Dejar el tabaco reduce muchos riesgos para 
la Salud, pero es aûn mäs importante ha- 
cerlo durante la menopausia, debido al 
espo de osteoporosis, cäncer de pulmün 

, cardiopatia coronaria asociado altaba- 
quismo. Las mujeres fumadoras pueden 
legar a la menopausia entre uno y cuatro 
1n05 antes que las que no fuman. 


USA LAS 
AGUJAS 


La acupuntura podria 
réeducir la intensidad de 
los sintomas de la me- 
nopausta. En un estudio 
reciente, las mujeres 
que recibleron este 
tratamiento dos veces 
por semana en un lapso 
de 10 semanas notaron 
una disminucion en la 
intensidad de sus sinto- 
mas. Los investigadores 
atribuyen este efecto a 
UN auMEento En [a OT 
ducciôon de endorñnas, 
sustancias QUE, SCEUN 
se cree, estabilizan la 
temperatura corporal. 





# 
Fe > | : = h + 

Obtén mâs A entrenar! 
informaciôn RE 
decne RS Acercartealamencpausia  cirnotablemente los sin- 

: E cualquiera es otra buena razôn para tomas intensos. La mitad 
de estos dos sitios quétepongasloszapatos de las mujerés del grupo 
para téner una guia de corrersunestudiores  quehaciagjercicio pre- 
nas amplia sobre ado por la Universidad sentaron Sintomas fuertes 
LCR : de Granada, en España, alcomienzodelestudio, 
U: 1er a: Ê 

| k SPCFaUS revelé que tan solotres pero 37% de ellas tuvieron 
n MÉNOPAUSE CC horas de ejercicio fisico a Sintomas mäs levées tras un 
menopausiaweb.com la Semana ayudanaredu-  año de hacer ejercicro. 
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Estamos increfblemente cerca de borrar este virus 
devastador del planeta 


PAKISTAN 
AFGANISTAN 





NIGERIA 








| LEESA CUT" 





Hoy, polie es éndémicn en Todaviase producen 
| | cuatro paises: Nigeria, brotes de polio en algunos 
Afganistän, Pakistän y la india. paises de Asiay Africa. 


La Iniciativa Mundial para la Erradicaciôn de la Polio tiene cuatro 

| estrategias clave: 

EMCONTRAR Y VACUMAR Los voluntarios viajan a lugares remotos (y a 
veces peligrosos) para inmunizar à los niños. 

SEGUIMIENTO $e les surninistra a los bebés cuatro dosis de la vacuna 
durante el primer año devida, y luegodosis de refuerzo hasta hedad de 
Cinco años. 

VIGILANCIA La supervision apuntala toda la imiciatra de érradicaciôn de la 
poli. Sin la vigilancia, seria imposible determinar con precisiôn dénde y 
cémo sigue circulando elvirus, o verificar cuando se erradica. La supervision 
déntihéa nuevos cases y detectaimportaciones del virus natural del mal. 





Reader’s Digest dr 4 ON 
promueve una campaña gb 

En 1979, Clem Renouf, ex presidente del Club 

Rotario Internacional, leyé un articulo en 

Reader's Digest sobre la erradicaciôn de la 

viruels, y pensé que los Rotarios podrian ayudar 









aerradicar la polio. Entre1985 y 1988, recabaron 
| $247 millones de délaresy vacuné a 12 millones | 
de personas en América. En 1988, la 
Qrganizaciôn Mundial de la 


Salud, junto con la UNICEF y FETES RTE ANT 

los Centros paraelControl | Estados Unidos y Europa. 

de Enfermedades de EEUU, 1950 Brotes pandémicos en 
unieron sus esfuerzos con Europa, Nortéamérica, 

los Rotarios para encabezar Australia y Nueva Zelanda. 

una nueva campaña para M 1952 EI peor brote en 
eliminar la polio del mundo. PR PRIRENT 
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SOBREVIVIENTES 
| DELA POLIO 








! + Mia Farrow 56 un pulmén 
artificial de niña. 


* Ford Coppola veia peliculas 








" mientras estaba en cama a 
> causa de la polio. 
4 4 | * La polio que sufrié el 
Fe «2! » jugador de cricket 








- =. originôsuestilo delanzar, % 
[ F 
“Si por años tratas de 
Mmover un dede. todo lo 
à | ampaña This Close [As demas adquiere su Fi 
edull ILSTA Broporciôün” 
8 Visitaendofpolio.comvfrma lt 
peticiôn que instaalos lideres del 
mundos apoyar el plan "À 
Cronologi sis imest | 
ono OfIa 1894 Un brote de parälisis invéstigaciôn para averiguar 
à infantil, que se identifica como se propaga el mal. 
580-1360 a. de C. Lina PesEnIoNmente como polis, 1948 Thomas Weller y 


läpida egipcia contienc la 
imagen de un sacerdote con 
una piérna atrofiada, sefal 
de polio, 
1840 El 
médico 
alemän Jacob 
von Héine 
investiga la 
polis ysugiere 
que la 
éenfermedad 
talversea 
CONtaAgIGsa. 
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az0ta Estados Unidos. 
1916 Una cpidemia dé polia 
en Mueva York acapara la 
atenciôn del mundo, y 
acelera la 





Bhagwat Chandrasekhar 


Frederick Robbins cultivan 
elirus de la poliomielitis en 
células vivas, labor que 
después los hixo 
merecedores del Prenue 
Nobel, 

1955 El doctor Jonas Salk 
desarrolla la primera vacuna 
contra la polio: una vacuna 
imyéctable del virus inactive 
(muerto). 

1961 El doctor Albert Sabin 
désarrolla una vacuna oral 
“via” contra la polie, Se 
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PACANTIDAD 


EN QUE SE HA 
"-belreir: 
“lelRele]=o: 
E 1988 5 


DE 2012 


convierte répidamente en la 
acune de preference. 
1985 El Club Rôtarto 
intennacional compromete 
Si20 millones de délares a su 
fonde, Fohollus. 
1988 La Asamblea Mundial 
de la Salud lanza la lniciativa 
Mandial para la Erradicaciôn 
de la Polo. 
1994 La OMS certifica que 
ce erradico la polic en el 
ontirenté american, 
1996 Se vacuna à 420 
milones de nifos africanos 
duranté és Dis Nacionales 
de inmunizacién. 
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17-20 de agosto de 1999 
Facciones beligerantes en la 
Repüblica Democrätica del 
Congo convienen en un césé 
del fuego para realizar à 
inmuniracion a nivel 
nacional. Alrededor de 407% 
delos diez millones de niñas 
del pais reciben la vacuns. 
2000 5e certifica que el 
Pacifico Occidental quedô 
libre dé polis, Un nümerosin 
precedentes de 560 millones 
de mes reciben à vacuna 
oral contra la pic, 

aoos $e certifica que la polio 
ha désaparecidoen Europa 
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2007 Enel Cia internacional 
de la Paz (21 de septiembre), 
se vaouna a1,4 millones de 
nifios en Afganistän. 
2008 Laerradicacion de la 
polie se convierteen la 
“principal proridac 
operativa” de la 
Crganizaciôn Mundial de la 
Salud. 
Octubre de 201 5e realiza 
la Reuniôn de Jefes de 
GSobiernode la 
Mancomunidad de Haciones 
en Perth y la poliose 
présenta como Cema 
prioritarto, 
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El viaje de Richard Lehner, experto socorrista de 38 años 


de edad, y Daniel Aufdenblatten, piloto de helict 





35, a Katmandu, Mepal, en abril de 2011, habia Se beauté 


tranquilo, de acuerdo con sus parâmetros. Trabajaban Para 
la émpresa suiza de rescates de montaña Air Zermatt, y 
llevaban varios dias enseñando al grupo local Fishtail Air 
el "método de cable largo”, Una técnica que pérmite au 
hombre colgado de un helicéptero pequeño rescatar per- 
sonas varadas à gran altura, Aunque estaban contentos con 
el programa de entrénamiento de dos meses que habian 
planeado, enseñarlo a los nepaleses seria muy peligroso: el 
método ee que el piloto controle su nave en medio de 
suma y turbulento. | 

“A mediodia CO 28 de Abo cuando Richard ke Danie 




















ELLIE ROSE, 

1 CON TEXTOS 
ADICIGNALES DE 

MATT KENDALL 








Sabin Basnyat, pilote de 
Fishtail Air, un miembro 
del equipo en tierra les 
dio un mensaje urgente: « 
Sabin lo tradujo: “Reci- 
bimos una Îlamada de 
auxilio de una expediciôn 
española en el Annapurna. 





En tierra, no sabian con 
detalle la situaciôn de los 
alpinistas, pero Daniel se 
dio cuenta de que debia 
de ser grave. Han de sa- 

ber que nunca se ha hecho 

un réscate en helicôptero a 
esa altitud, pensé, pero 


Estän atrapados arriba de Tolo Calafat,elalpinista oun asi nos lamaron. 


los 6.400 metres, y uno de 
cllos cstä perdido" 

Los seis alpinistas habian alcanzado 
la cima de la montaña, de 8.091 me- 
tros, hacia las 4 de la tarde del dia an- 
terior, pero en el descenso los habian 
azotado fuertes ventiscas. El ünico 
afcionado del grupo, Tolo Calafat, 
de 39 años y padre de dos hijos, se 
habia rezagado, y cuando ya no pudo 
seguir debido a la fatiga, el sherpa que 
lo acompañaba, Sonam, lo habia de- 
ado aträs, a 7470 metros, 

Los otros cuatro escaladores —los 
españoles Juanito Ciarzabal y Carlos 
Pauner, el rumano Horia Colibasanu y 
el sherpa Dawa— habian continuado 
hasta su Campamento, a 6.950 métros, 
desesperados por pasar la noche lo 
mas abajo posible para evitar el letal 
mal de montaña. Cuando amanecié, 
Juanito tenia los pies parcialmente 
congelados, Carlos no podia mover 
las manos, habian perdido el contacto 
por radio con Tolo, y todos estaban 
exhaustos, casi cégados por la nieve 
y sufriendo los priméros sintomas 
del mal de montaña. Pecr aûn, habian 
recibido avisos de avalanchas en las 
partes bajas del Annapurna. 

Estamos mal y de malas, pensé Jua- 
nito, de 54 años. 
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españolextraviade. 


Ademaäs de la dificultad 
de volar en el aire enra- 
recido, las rachas de viento podrian 
arrojar la nave contra la montaña, y 
para los tripulantes seria peligroso as- 
cender tanto sin aclimataciôn. Ni si- 
quiera el potente helicéptero Ecureuil 
AS 350 835 de Fishtail Air tenia permiso 
dé volar a mäâs de 7000 métros. 

—Va a ser muy dificil, pero tenemos 
que inténtarlo —dijo Richard. 

Tras cargar con combustible el he- 
licôptero y subir el equipo de rescate, 
los socorristas se dirigieron al campa- 
ménto base del Annapurna, a 160 kilô- 
metros al oeste, El tiempo apremiaba: 
los alpinistas podian sufrir un edema 
cerebral o pulmonar en cualquier mo- 
mento à causa del {rio, Pero cuando 
Daniel y Richard Ilegaron al campa- 
mento, al flo de las 3 de la tarde, ha- 
bia una niebla cspesa —1lo habitual en 
primavera—, y no se disiparia hasta 
la mañana siguiente, Era imposible 
intentar el rescate. Los alpinistas 
tendrian que pasar otra noche en la 
montaña, soportando temperaturas de 
mencos de 10 °C bajo cero. 


Al otro dia, temprano, una vez que el 
cielo se despejé, el equipo de apoyo 
de la expediciôn española puso al dia 


18e elec icones. r Gil13 


CR EL Richard (ixquierda) y 
47:52 sf Daniel sabian que ningün 
| Thélicéptero de rescate habia 

ï volado jamäs à esa altitud. 
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a los socorristas., Diawa habfa pasado 
la noche buscando a Tolo, pero habia 
regresado al campamento florando: 
no encontro al alpinista, quien para 
entonces quid ya cstuvicra mucrto, 
enterrado en la nieve. 

—$Subamos de todos modos, para 
ver si desde el aire podemos locali- 
zarlo —dijo Damiel. 

À las 7 de la mañana, con un mar- 
gen de tres horas para intentar el 
rescate antes de que reapareciera la 
niéebla, los socorristas subieron al he- 
hcéptero. Una vez en el ciclo, Daniel 
contemplé la aterradora belleza del 
Annapurna. Es increible, pensé. No po- 
dré acercarme a menos de 45 métros 
de la pared, iy no hay rada desde los 
3,000 metros hasta el suelo! 

Después de 20 minutos en el airé, 
scgulan sin ver scñales de Tolo, pero 
divisaron el campamento de los alpi- 
nistas a lo lejos. 
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—Estä en una ladera muy escarpada Seria muy peli- 
—dijo Richard—. No vamos a poder  groso: nadie habiainten- 


aterrizar en ninguna parte. ado algo asia esa altitud. Pero tive 
Una fuerte râfaga de viento habla vharlo, se dijo Daniel Richard, quien 

empezado a zarandear la nave. colgarfa de-un cable 28 metros debaje 
—Aquiarribasomos comounsaco dela nave, estuvo de acuerdo, 

de arena —señalé Daniel. 
Tendrian que régresar. Yaeran las 8 de la mañana y la niebla 
En el campamento base, bebieron no tardaria mucho en aparecer, asi 


té mientras discutfan sus opciones. que los socorristas sacaron mapas, M 
Quizä podrian bajar medicinas y  aceite dé repuesto, auriculares & in- «4 
bombonas de oxigeno para ayudar cluso destomnilladores del hehicéptero 
a los alpinistas a combatir el mal de y despegaron a toda prisa. Acordaron 
montaña, o algunos sherpas podrian manténer un contacto constante por 
subir y ayudarlos a bajar. Peroambas radio durante la maniobra, pero no 
opciones requerlan tempo, y los alpi habia garantias de que salieran con 
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| Respiraba por un 
























nistas tal vez no resistieran mas. vida. Si dudo o me preocupo por eso TIENNE >"wubo de oxigeno, y 
—Creo que el viénto va esté amai-  ahora, pensé Daniel, es que no esta FN À 6 se el gélide viento a 
nando —dijo Daniel. hécho para este trabajo. | través de la ropa. Tras solo 10 
Entonces se le ocurrié una idea: si Sujeto à un arnés de seguridad ». & _nunutos en el aire, él ajustado armés 












mpéro a cortarie la circulaciôn.en 
a mitad inferior del cuërpo, asi-que 
valanceô las piernas para hacer que 
la sangre fluyeray traté de localizar 
niravezel campamento. 

De pronta divisé el grupo de tien- 
cas de campañia À la irquierda habia 
una éscarpada pared rocosa, ÿ 4/1 


aligeraban lo mäs posible el'heli- colgando del cable por debajo Ke ’ À 
côptero, podrian intentar un de Îla nave, Richard se 22 à 
rescate con cable largo, tremecié alverelpro 
la técmica que fundoabismoque Vo! 
_ bianidoaense- se abria mäs 
DO O ar: Nepal abajo. 


este 7:E 



































ichard a la ladera, Daniel no debia 
neter MINEUN ÉLTOT. 

“te de los alpinistas salié de una 
nienda y miré el helicéptero, pero sus 
sténidos compañeros Sisuieron dentro 
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rl oia avisado que los suites estaban 
en la sons, pero no sabfan si iban a 
oder legarhasta donde seencontra 
van. De cualquier modo,el témor de 
que Tolo hubiera muerto no les per- 
mitia sentir ninguna alegria: 








srecha. un precipicio: Para acercar’ 


Je las-otras: Su équipo de apoyo les. 





Clean por ie de 
der la nave, Richa rd_. 





Richard empezô 3 dirigir. a Daniel | 
RE liders Colgändo de la nave y 
sacudido por el viento, solo deseab 
que su pilato fuera lo suficientementes 
diestro para cvitar que sé éstrellara 
contra la pared, El ménor error dé 
cäleulo lé costaria la vidas 0 

— A qué distancia estamos de: la 
ladera? —le pregunté Daniel. 

—À 45 metros —dijo Richard. 

—Creo que vamos bien. 

De repente, el viento sacudié clhé- 
lcôptero, y Richard se sintié lanzado 
hacia la pared rocosa. hasta casi estres | 
llarse contra ella. 

iConcéntratel, se dijo Dan: il, y = 
alej de la ladera. Luego se acercé. 
ella otra vez. Cuando el viento ne 














Air Zermatt reallra 1.500 
réscates al año, de los cuales 
1.400 resultan exitosos. 


Rescate de gran altura 


Air ermatt es una de las empresas 
de rescate aëreo ms prestigiosas 
del mundo, y su fama se debe en gran 
parte à su “método de cable largo”, 
el cual fue creado en las años 80 y ha 
sido usado unas 10.606 veces. Con 
cables de hasta 16 metros de large, 
su personal ha salado a personas en 
todas partes, desde paredes rocosas 
hasta teleféricos varados. 

For surescate en Nepal, Richard 
Lehnér y Daniel Aufdenblatten reci- 
bieron el Premio al Heroismo de la 
revista Aviation Week. El ganador del 
año anterior, Chesley Sullenberger, 
se hizo famoso por acuatizar un jet 
averiado, Con 160 pasajeros a bordo, 
en elrio Hudson de Mueva Yark. 


un poco, Richard empez6 una cuenta 
régresiva en voz alta: 

—Cinco métros, cuatro, tres, dos, 
uno... iContacto! 

Pero en cuanto Richard pisé tierra, 
Daniel se sintié inquieto. 

— No mé gusta esto —le dijo—. Voy 
a subirte otra vez. 

ET piloto estaba convencido de que 
debia confiar en su instinto cada vez 
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que volaba, y en cuestiôn de segundos 
comprobô que tenia razôn. 

—Me queda oxigeno para 10 minu- 
tos mâs —anuncié Richard. 

No podia quedarse en la montaña 
en €sas condiciones: pronto estaria 
totalmente desorientado. 

Regresaron al campamento base y 
cambiaron la bombona de oxigeno. En 
menos de una hora y media la niebla 
Cubriria todo, asi que volvieron de in- 
mediato al Annapurna. Pero el viento 
soplaba con tanta fuerza en la cara de 
Richard, que apenas podia tomar aire 
por el tubo de respiraciôn. 

—No me siento bien —dijo. 

—No irémos a la ladera —contesté 
Daniel, e incliné la nave para regresar 
al Campamento base. 


Los socorristas se dieron cuenta de 
que estaban desperdiciando mucho 
tiempo en intentos failidos. Si la nie- 
bla envolvia a los alpinistas, tendrian 
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ue pasar otra noche en la montanña 

quizä no amanccerlan con vida. 
L'aniel tuvo otra idea. 4 si volaha 
lo y los alpinistas se enganchaban 

lus mismos al cable? Munca habfa 
inténtado un réscate asi antes —mu- 
cho mencs à esa altitud—, y aquellos 
ombres estaban exhaustos, enfermos 
, con los dedos congelados, 

Pero son escaladores experimenta- 
dus, no turistas de excursiôn, pensé. 
r, de cualquier forma, no ténia otra 
upciôn. ÀAsi que el equipo de tierra 

rangmitio instrucciones a los alpi- 
istas, Y Daniel despego. 


Diez minutos después, el piloto s0- 
nréevolaba el campamento una vez 
näs, Poco a poco dirigiô el gancho 
del mosquetôn del extremo del cable 
sacia la mano extendida de Juanito 
Ciarzabal, sin dejar de revisar el indi- 
cador de potencia y de luchar contra 
| viento. El pesado mosquetén se ba- 
lanceaba de un lado al otro: si Daniel 
cometia un error, podria golpear con 
cl al montañista. 
Se obligé a concentrarse y, segun- 
as despuës, Juanito se enganchô al 
cable, El español habia hecho un total 
de 26 ascensos a las 1 montañas mäs 
tas del plancta —una marca mun- 
bal, pero nunça pensô que tendria 
ue descender colgando en el aire. 
Con todo, exhausto y muerto de frio. 
onfio en la habilidad de Daniel y. 
LL minutos despuës, estaba de regreso 
un el campamento base, donde lo re- 
aibieron los médicos. 
EI piloto volviô a despegar cuando 
laltaban menos de 40 minutos para 


que apareciera la niebla, y cada res- 
cate le Tlevaria unos 20 minutos, Los 
dos sherpas se negaban a partir sin 
su équipo de alpinismo y les asustaba 
demasiado colgarse del cable, pero 
Daniel no tenia tiempo para discutir. 
Sacô de la montaña a Horia y a Carlos 
y Los Mevô al campamento base. Luego 
vio como la niebla envolvia el Anna- 
purna. Los dos sherpas tendrian que 
descender à pie al dia siguiente. Sin 
émbargo, razonû Daniel, por ser ne- 
paleses eran menos propensos a sufrir 
el mal de montaña, asi que probable- 
mente estarian bien. 

Richard habia estrechado la mano 
de los alpinistas a medida que iban 
legando, pero ellos no se acercaron 
a Daniel cuando bajo del helicôptero. 
Tal vez se sienten tristes, pensé el pi- 
loto, sin dar importancia al asunto, ya 
Qué rara vez Se accrcaban a darde las 
gracias las personas a quienes resca- 
taba; ademas, ésos hombres acababan 
de perder à un amigo. 

Daniel se sentô a beber té, aliviado 
y contente. Acababa de hacer algo ex- 
traordinario: el rescate en helicéptero 
a mayor altura en la historia, a 6.950 
métros. “No me considere un héroe", 
dice hoy con modestia. “Se nos pidié 
hacer algo que, simple y llanamente, 
era nucstro trabajo", E 





Los dos shérpas regresaron sanos y 
salvos al otro dia, y los tres alpinistas 
europeos se recuperaron por completo 
de los efectes del mal de montaña y el 
congelamiento, Tolo Calafat fue de- 
clarado muerto el 29 de abril, quizd 
debido a un edema cerebral. 
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Aplica estas medidas 
sencillas para hacerlo 
latir con mâs vigor. 


CORAZO 


Piensa en algunas de las cosas mun- 
danas que haces durante 30 minutos 
todos los dias. <Ves la televisiôn? ÊTe 
quedas atorado en el träfico? éNave- 
gas por sitios aburridos de Internet? 
No preferirias dedicar ese tiempo a 
mejorar tu salud y alcanzar una larga 
vida con el corazôn contento? En uno 
de nuestros articulos “Qué tan sano 
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estä tu corazôn?", examinamos la con- 
dicion de tu Grgano vital y si tu dicta, 
mivel de ejercicio, estado emocional y 
exposiciôn a contaminantes podrian 
acarrearte problemas. Este mes te su- 
gerimos médidas que pucdes tomar 
en éstos Cuatro aspectos clave para 
méjorar tu salud, iv solo te Nevarän 
30 minutos al dia! 


san selecciomes,es œijuz 








ELIGE CON CUIDADO 
LO QUE COMES 


Una dieta nubritiva 
no tire por qué ser 
restrictiva, costosa 
ni consumbr much 
tiempo, si sigues 
algunas replas- 
1. Incluye los 
cinco grupos de 
alimentos bäsicos en tus comidas. 
Proteinas. Las nueces vel pescado son 

cos enacidos prasos omega 3, los cuales 

stabiliran elritmeocardiacoeinhiben a 

cagulaciôn sanguinea La carte magra de res 
"de cerdoaportavtaminas 6, que reducén 

5 nieles de homocisteina, un amunoñcido 

noulidoconafecoiones cardiovasculares. 





onsume cualquiéera dé sos alimentes 
ocarne blançca, frijdes y huevo) dos otres 
eces al dia Los estudios indicanque tansolo 
los porcones de pescado graso als semana 
reducenenuntercioel nesgo de nfarte. 
Grasas buenas.Elaceite de oliva, el 
lé cancla y las nueces Son ricos en grasas 
oNOIEnEUracs que, a diferencia ce lus 
rasas hidrogenadas que contienen muches 
productos horneados, las margarinasy 
tros alimentes procésados, aumréntan cs 
veles de colesterol buenoyreducen los de 
olesteroi malo. 
Frutas y verduras, Sonricafuenté de 
toesteroies (que reducenelcolesterol, 


HACIOM ; Cr AE HICER-Y 





antioadantés, acide fHico {el cual disrnin 
lhomociéteina y esté presente en Los 
guisantes, el brôcolhyel phétano)e isoflavonas 
(que reducenlainflamaciénarterialy se 
encuentran en la soja y los garbanzos). Para 
fortalecer tu corazôn de verdad, proponte 
consumer nieve porciones al dia, de todos 
lostiposy coleres para ampliar la garma de 
nubrientes. 

Granos enteros. Trata de comer entre 
des + Custro porciones diarias dé pan, pasta 
ocereales integrales, acicomocebaday 
germen de trigo. Dejar por complets bas 
cereales rehnados podria reducir en 36 por 
ciento tu nesgo de infarto, 

Läcteos. Aportanvitaminas 8 y calcio, que 
son nutrientes ésencrales, pro CONnSumE 
leche desnataday productos balosen grasas, 
no mas detres véces al dia, para evitar ingerir 
demasadas prasas Saturacas. 

2. Consume alimentos 

Los alimentos procésados se aboran para 
Lener una larga vida de anaquel, y suelen 
contener mucha arücar, grasas malas y las 
tres cuartas partes de nuestro requermiéento 
diario de sal (elexceso de Socio se asocia 
con la hipertensièn}. El procesamiento a 
meénudo omplica descomponer los alimentés 
naturales en sus eementos antes de elabonrar 
el products hnal,loqueaveces elimina kos 
nutrientes que protegen el corarän, como la 
Abra soluble (que reduce el colestero", los 
anticsidantes y las grasas buenas. 


3. Cuida las porciones. 
Ademäs de comer bien, debes hacerlocon 
meédida: elexcesc de grasa,sobretodo en 
élabdomen, se ibera en lasangre en forma 
de dcidos prascs, que tapan las arterias. El 
tamaño de las porciones que consumimos 
ha aumentado mucho en los dltimes 20 
añtos, pero no debemoscomer mäs de lo 
nécésarto, Usa platos mas chicos para reducir 
tu consumo hasta en 26 por cent, y no 
comas My aprisa: un studio Mmostré que 
esto duplica el riesgo de tener sobrepeso, al 
parecer porque el estémago notiene tiempo 
de avisar al cerebroquevasæstéllenc. 
4. Abastece bien tu cocina. 
+ Utiliza muuchas frutas y verduras ya 
preparadas, ya sean frescas o congeladas. 
+ Mantén una despensalléna de alimentos 
saludabhes para añadir nutrientes a tu men: 
por ejemplo, agrega frijoles a las sopas 
enlatadas bapas en sal, © méjora las ensaladas 
con algunas nueces CXLraS, 
* Cocina enrecipientes de Mierro condo: 
pueden duplicar la cantidad de hierro de kos 
huevos revueltos, por éjemplo, ko que ayuda 
allevar oxfgeno a los müsculos cardiacos, 
5. Sé listo cuando salgas a comer. 
Los réstaurantes Ssuelen server alimentosen 
porciones grandes, Ilenas de grasa y anicar, 
de manera que: 
* Témauntentempié —una fruta, por 
ejemplo— una hora antes de la comida, para 
no comer hemastacdho, 
> Evita comer pan. Podrias ingerir hasta 550 
calorias de carbohidratos reñhnados ygrasa 
saturada (sie untas mantequila}. 
# Pide salsas y aderezos por separado, y no 
satures con elles ous alimentos, 
- Pide dos entradas en lugar de un plato 
principal grande, una de ellas con verduras y 
lactraconaleoqueaporte proteinas. 


>» Abstente de corner salkeas hechas con jugo 
de came: contienen mucha grasa, 

6. Toma un complemento. 

Satisfacer tus necesidades nutricionales no 
debe depender de pildoras, pero temar un 
multiitaminico al dia puede Benar los huecos 
en tu dieta Elige uno que contengael100 
por cento de la dosis diaria recomendada 
de vitaminas 81,2, 3,6 y 12, âcido félico y 
vitaminas €, DYyE, para reducir la inflamaciôn 
los niveles de homocisteina. 


PONTE ACTIVO 


El ejercicio 
regular baja 
la presiôn 
arterial, hace 
mäs ehciente el 
bombeocardiaco 
y reduce ka 
resistencr a lo 

: insulina, lo cuni 
FREE el riesgo de infarto y apoplejla. 
Incluse un pocs de ejercicio puede ser de 
mucho beneñcio. Diez minytos de balle al 
din, por éjemplo, ayuda a bajar unos 225 
gramos de peso énunmes. 

Las siguientes actividades pucden 
auméntar en 45 minutos à ms tu tiempo de 
ejercicio diario, casi sin alterar ty rutina: 
> Subealmencs dos trames de escaleras, a 
fin de bajar hasta 2,7 kilos de peso al año. 

* Notesientes durante las juntas de trabajo, 
vcaminamientras hablas por teléfono, 

> Mote quedes quieto. Moverte hace que 
quemes una 360 calortas a dia. 

* Cuandoestés sentadotrabajando, ponte 
de pie, extience los brazos hacia arriba y 
elévate 10veces sobre las puntas de los pies. 
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Los expertos aconséejan caminar entre 
19.000 y 12.000 pasos al dia funas dos 
horas a rlmo normal). Parece mucho, pére 
hasta las personas mds inactivas dan 3.000 
pasos, y todos los ejercicios cuentan, Un 
minute en bicicleta, por epemplo, equivale a 
160 pasos, y uno de nataciôn, a 6. 

Para aumentar el esfuerzo, camina © 
pedalea cuesta arriba dos veces a la 
sémana, 0 hazlo con alguien que sea mas 
vélos que ti o sobre terreno mäs dificil, 
come arena ozonas cubiertas de hierba. 

Las deportes tambiénavudan. Eltenis 
permite quérnar 475 calorias por hora, y la 
natactôn, 545. Un estudio britänico revelé 
que incluso los juegos deportivos de Wal 
ayudan à bajar 12,5 kilos de peso al año. 

Estirate muy a menudo,Esto mejora la 
cireulaciôn de sangrey llevamäs nutrientes 
a los müsculos. Levantar pesas también da 
vigor alcorazôn. Practica cinco minutos al 
dia con unas mancuennas (de hasta 10 kilas si 
eres muer, O1 kilos sieres hombre). 


NO Je PREOCUPES, 





1 Sielestréste 

“ agobiatodo 

el tiempo, tu 
se duplica. El 
estrés aumenta la 
presiôn arterial y 
la coagulacion, y 

» liberaenelcuerpo 
cortisol, hormonavineulada con la diabetes 
tipo à y a hipértensièn, En contraste, un 
estudio holandés de personas de entré 6s 
y Scaños de edad revelé que las optimistas 


tenlan 33 por ciento menos riesgo de morir 
por una enéermedad cardiovascular. Estos 
pasos sencilos harän que tüy tu corazon se 
ponganalegres: 

Cuitiva el espiritu. Los estwdios indican 
que asistir a ohcios religiosos puede reducir 
elritmocardiaco yalisiar el estrés. IN 
profesas ninguna fe? Meditar © éstar a 50las 
en un rincôn tranquilo, contribuir a alguna 
buena causa, caminar por un lugar bonito 
oexpresarte creativamente pueden darte 
benefñcios similares. 

Controla la ira. Elenojo constrifte las 
arterias, aceleraelritmocardiacoy hace que 
lsangre se vuelva mas viscosa y propens 

a coagularse. Cuando té éncuentres en 

una situacién frustrante, cuënta hasta 1o 
{para que el cerebro pase de la emociôn 

al pensamiento racional}, respira hondo y 
trata de darles el beneñcio dé la duda a las 
Personas fastidiosas. 

Concéntrate en una tarea hasta 
terminarla. Ho crates de hacer nuchas 
cosas a la vez. Acaba una tarea y lucgo 
emprende lasiguiente, 

Descansa de las moticias. Pasar una 
semana sin enterarte de lo malo que pres en 
el mundo aligera el estaco de dnimo, 

Ho visualices drarmas. Los pensamientos 
négatives y exagerados, como"Este 

trabajo me va a matar”, aumentan là carga 
emaocionaly elestrés. 

Rie mäs. La risa relaja los vasos sanguineos 
vaumenta el flujo de sangre en 25 por ciento. 
Duerme lo necesario. Unestudiobritänico 
revelé que las mujeres que duermen cinco 
horas o mens cada noche tienen el doble de 
probabilidacdes de padecer hipertensiôn que 
ls que duermen siete horas o mais. 

Bebe con moderaciôn. Toma una copa de 
licor al dia para relajarte, pero no mäs. 
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Escucha müsica alegre. Esto ensancha 
las arterias hasta en 26 por ciento, seguün 
indican los escaneos de ultrasonido. 


LIMPIA TU CUERPO 
DE TOXINAS 


Como los coches 
* y los aparatos 

 domésticos, tu 
| cuerpo funciona 
mejor cuando 
2" lo mantienes 

4 limpio. Los 
 cofñtaminantes 
D siguientes son 
particularmente dañinos para el corazén: 
Tabaco. Una alta proporciôn de muertes 
por enfermedades cardiovasculares se 
asocia con el häbito de furnar. El hurne 
del tabaco daña las arterias y reduce la 
oxigenaciôn de los glébulos rojos, lo cunl 
obliga al corazén a latir mäs râpidamente 
para mantener le funciôn de loc drpanos. 
Un año después de dejar de fumar, el riesgo 
deenfermedades cardiacas relacionadas 
con eltabaquismo se reducé-en ço por 
Giento, ya los 15 años es igual al de una 
persona que jamäs haya fumado. 
Aire contaminado. Aspirar particulas finas 
de polve, humo y oran inflama y estrecha 
los vasos sanguineos. Un alte porcentajé de 
infartos estä vinculade con la exposiciôn 
altränsito véhicular. Evita hacer 
éjércicio en calles con mucho 
trañco, Ilenatu casa con plantas 
que purifhquenel aire, como 
elhcus y la gerbera, y respira 
por la nariz, cuyos vellos fltran 
mejor que la boca. 









INOTA! 
Consulta à tu 
médico antes 

de hacer cambios 
grandes en tus 
häbitos de 


Ruido, Un estudio realizado en 32 hospitales 
de la ciudad de Berlin revelé que el ruido 
ambiental aumentaba en 75 por ciento el 
riesgo de infarto de las mujeres, y en 45 por 
ciento el de los hombres. Lisa taponés para 
los oidos, o colaca cortinas gruesas en tu 
Casa para reducir el ruidoexterior. 
Inféecciones respiratorias. Las que son de 
Cuidado, coma la gripe, aumentan el riesgo 
de infarto y de apoplejia en mis del doble 
(tal vez porque causan inflamaciôn de los 
“4505 Angus), sepÜn un anälisis de 
historiales clinicos de 2 millones de personas 
réalizado en Europa. Ademäs de tormar 

las medidas de higiene habituales, elimina 
los microbios de las esponjas de la cocina 
metienco éstas en el horno de microondas 
durante dos minutos; consume ajo (que 

al parecer protege de los resfriados)} y 
vacÜünate contra la gripe. 

Placa dental. La inflamaciôn de las enclas 
esti vinculada con elengrosamiento de las 
arterias, Segln suponén los especialistas, 
particulas de la placa dentalse desprenden, 
pasan a la sangre y se depositan en las 
arterias. Asique usa el hils dental todos las 
das y visita regularmente al dentista. 


Sigue estos consejos, yal cabo de unas 
semanas empezards a notar los benéhcios 
en tu presiôn arterial, pes, niveles de 
Colesteroly otras indicadares de salud 
Carchaca. Ÿ a diferencia de las estatinas, los 
bloqueadores beta yotres medicamentos, 
estas medidas preventivas rara 
veztienen efectos secundarios 
adversos, Te sentiräs més en 
| forma ymäs contente, yestarés 
protegido contra numerosés 
 Padécimientos no relacionados 
con el corazén. in 


salu. 
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n dia, al Iegar a casa del trabajo, 

# le pregunté a mi mujer cômo le 
habia ido con el técnico que acudié 
a instalar la lavadora nueva. Me con- 
testo que el hombre no parecia muy 
diestro, y lo comprobé al pregun- 
tarle si habia conectado correcta- 
mente las mangueras para el agua 
fria y la caliente, pues se dio cuenta 
dé que lo habia hecho al revés. 

— No se preocupe, señora —le 
respondiô, receloso sin duda de los 
conocimiéntos técnicos de un ama 
de casa—. Estän bien conectadas. 

Entonces mi muijer le dijo: 

—Pero estoy viendo que conectô 
la manguera C (de cold) al agua ca- 
lente, y la H (de hot} a la fria, 

—{Claro —repuso él, muy seguro 
de si miemo—: la C quiere decir ca- 


lente, y la H, he- 
lada, 
Mario Chéves, Mésico 


Mi hija y su familia 
Ilevan una dicta sa- 
ludable, pero en mi 
casa slempre tengo 
Yu poquenas golosinas 
MS para los niños. Una 

\ tarde de domingo, mi 
nieta de tres años entré 
corriendo a la cocina, y 
anuncié que ténia una excelente 
noticia, 

—<$abes qué, abuela? —dijo—. 
IMi mamä me dio permise de comer 
porquerias en tu casa! 

—ÏPoreso micasa és tan especial! 
—le contesté, sonriéndole a mi son- 
rojada hija. Terri Crabbé, Canadä 


Educaciôn intensiva 

Un compañerito de la escucla de mi 
hijo Haden, de cinco años, lo invité 
a su fiesta de cumpleaños. Cuando 
pasé a recogerlo, la madre del feste- 
ado me conté que Haden se habia 
portado muy bien. 

—ÆEres un niño muy cducado —le 
dijé durante la comida—. éQuién te 
enseño esos modales? 

—Mi mama —contesté mi hijo—. 
ilusto antes de venir aqui! 

Natalie Hilés, Camadé 
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Olimpiadas 


LUSTEACIORES © HAGONENTLI 





Las Olimpiadas necesitan 
actualizarse, comenta el cronista 
deportivo y humorista David 
Thomas. Eliminemos algunos 
deportes, revisemos otros y 
hagämosios mâs emocionantes 





EI 27 de Julio de 2012 el mundo 
dirigurä su mirada a la capital britänica 
durante la ceremonia inaugural de los 
Juegos Olimpicos de Londres, donde 
aproximadamente 10.500 competidores 
de mäs de 200 paises se prepararän para 
luchar por las 302 medallas de oro de 
los 26 deportes olimpicos. 

La estrella velocista, Usain Bolt ha 
conseguido que se soliciten mâs de un 
millôn de entradas para la final mascu- 
lina de 100 m planos, mientras se espera 
que el nûmero de televidentes durante 
las dos semanas de celebraciones de- 
portivas alcance los 5 mil millones. 


La doma es un concurso canino para 
caballos. No tiene cabida en un 


) deportivo moderno. 





Las Olimpiadas pucden jactarse, con 
razôn, de ser el mayor y mâs popular 
especticulo del mundo. Sin embargo, 
creo que podria hacerse aûn mejor, es- 
pecialmenté pr e millones 
de telespectadores, eliminando algunos 
deportes y cambiando radicalmente las 
reglas de otrors. 

Pusde parecer inneécesario revisar un 
evento mundial que es tan evidente- 
mente exitoso, pero estä dentro de las 
mejores tradiciones de la historia de las 
Olimpiadas. Los cinco deportes princi- 
pales que han estado presentes en todas 
las Olimpiadas desde 1896 son el atle- 
tismo, la nataciôn, la gimnasia, el es- 
grima y el ciclismo. 

Otros deportes han ido y venido. 
Tanto el croquet como los deportes de 





motor nâuticos han participado tan solo 
una vez en los Jucgos Olimpicos, El 
softhall y el béisbol aparecieron en las 
Olimpiadas en 1990 pero desaparecie- 
ron en 2006. El Golf formé parte de las 
Olimpiadas en 1904 y 1908 y volverä de 
nuevo en 2016. El rugby también vol- 
vera en 2016 después de estar ausente 
Casi un siglo, ya que desparecié en 1924. 

Por tanto, hay claros precedentes y 
una serie de motivos para reorganizar 
un poco la alincaciôn de los deportes 
olimpicos. 


para el 
cambio 
esta el 
cre- 
ciente 
domi- 
nio de 
las Olimpiadas como evento televisivo. 
Los ingresos de las cadenas de televi- 
siôn y patrocinadores son vitales para 
Cubrir el cvento, y la demanda de los 
canales comerciales para pausas publi- 
citarias cada vez mâs largas y frecuen- 
tes requieren un tipo de deporte cada 
vez mas cofto, mâs râpido y mäs in- 
tenso. 

*ademäs estän las demandas de un 
püblico televidente en todo el mundo 
que puécde no conocer a los deportistas 
o no comprender las reglas de muchos 
de los deportes que Illegan mediante la 
rétransmisiôn televisiva a sus hogares. 
Sobre todo, quieren entretenerse. 

En 1992, por ejemplo, se introdujo el 
voley playa. Fue tan popular entre los 
telespectadores que en 2012, las méjor 


res entradas para la final femenina de 
voley playa en los Juegos Olimpicos de 
Londres sc van a vender à 480 €, precio 
tan solo superado por las mejores no- 
ches en el estadio de atletismo, 

Sin embargo, el voley plava no es uno 
de los primeros deportes del mundo, 
Pero las deportistas son chicas altas y 
scxys que juegan en bikini. Lo que nos 
indica que Los deportes olimpicos en- 
tran en el terreno estético. 

Uno de los candidatos a ser readmi- 
Hide en Los juegos, es el criquet. Hasta 
hace poco su exclusiôn se podia justifi- 
car porque un partido podia jugarse 
durante cinco dias scpuidos sin que se 
produjera un resultado. Para los profa- 
nos, era tan incomprensible y tan emo- 
cionante como ver secarse la pintura, 


Pero las cosas han cambiado. Ahora, hay 
una forma dé jugarlo mâs corta, mâs 
intensa y mäs räpida llamada 
“Twenty20" que pone todos los clemen- 
tos del juego en un partido de dos horas 
v média, Los tradicionalistas intransi- 
gentes admiten que con esta modalidad 
sc obliga a los jugadores a alcanzar nuc- 
vos nivoles de forma y de técnica. Son 
mas räpidos, mâs fuertes y golpean la 
bola mais alto (y mas lejos) que antes, 
Qué podria ser mâs Olimpico? El 
lema olimpico es “Citius, Altius, For- 
tius”", que signifñica en latin “räpido, alto 
y fuerte". Describe el esfuerzo necesa- 
rio para ser el mejor. Ÿ eso es lo que 
pretenden las ideas que siguen a conti- 
nuaciôn, algunas radicales, otras excén- 
tricas y otras simplemente locas, 
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Deshagämonos de. 


LA DONLA 

Una carrera es fâcil de comprender y 
también es facil de apréciar las habi- 
lidades de una rutina gimnästica Pero 
las incomprensiblés sutilezas de la 
doma pretenden mostrar las habilida- 
des del jinete y la buena instrucciôn 
del caballe. 


tan asleccliénées.ss Galis 


Es en otras palabras, un espectäculo 
canino para caballos. Ÿ aunque la vi- 
sion de un jinele inmaculadamente 
vestido sobre un magnifñico caballo es 
muy placentera, cs tan irrelevante 
para un CVENTO déeportivo moderno 
como podria ser la visiôn de un dueño 
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dé perro andando por un circulo con 
el can atado a una corrca. 


PENTATLON MODERNO 
El pentatiôn moderne incluye cinco 
disciplinas: esgrima, tiro con pistola, 
nataciôn, salto ecucstre y carrera. Fue 
conccbido por el pedagogo e historia- 
dor francés Baron Pierre de Couber- 
tin, impulsor de las primeras Olimpia- 





das Modernas en 1896. La 1dea era 
probar las habilidades del soldado de 
caballeria del siglo XTX. Pero no esta- 
mos en el siglo XIX y ya no quedan 
soldados de caballeria. Esta modali- 
dad deberta desparecer. 


LUCHA GRECO-ROMANA 
La pista estä en el nombre: “Greco- 
Romana”, La lucha es, al igual que el 
lanzamiento de disco y jabalina, uno 
de los deportes que data desde el prin- 
cipio de los Juegos Cläsicos, hace 
unos 2.700 años, Mäs de 50 paises 
compiten en la lucha olimpica. Ferro 
si Los Jucgos Olimpicos empezaran 
hey + miräramos La méjor forma de 
presentar la lucha o los combates, de- 
jariamos la lucha Greco-Romana a los 
antiguos gricgos y romanos. 


NATACION 
SINCRONIZADA 

Eso no es un déporte. Ponerse maqui- 
Ilaje, elegir un traje de baño llamativo 


y sonreir no tienén nada que ver con 
la competiciôn olimpica. Si la nata- 
ciôn sincronizada es olimpica, tam- 
Mmén deberia serlo el baile dé barra, © 
de tube, Ÿ si, las bailarinas de barra 
también han pedido ser inchuidas en- 
tre las modalidades olimpicas. 


EL FÜ L 

Es el déporte mäs popular del mundo 
pero la versiôn 
olimpica no cum- 
ple con las expec- 
tativas de su att- 
diéncia televisiva 
Se supone que los 
atletas olimpicos son los mejores de 
sus disciplinas, sin embargo, en el füt- 
bol, los equipos masculinos estän for- 
mados por jugadores de menos de 23 
años, mâs tres jugadores que superan 
esa edad, por lo que la mayoria de las 
méjores estrellas del fütbol, si no to- 
das, se quedan sin jugar. 

*Y'aunque una medalla olimpica de- 
béria ser lo mäximo en cuanto a lo- 
gros deportivos se reficre, una meda- 
Ua de oro olimpica en fütbol supone 
para un jugador masculine, como mu- 
cho, la cuarta en importancia tras la 
Copa del Mundo, la Liga de Campeo- 
nes y cualquiera de las grandes ligas 
nacionales. 

Si el fütbol no se elimina, deberta 


seguir cl ejemplo del rugby que vol- 


verd à las Olimpiadas de 2016 en su 


version Rugby Siete. Siete Jugadores, 


en vez de 15, compiten en partidos de 
14 minutos, en vez de 40. El resultaco 
és una compéticion dramätica en la 
que £e puede jugar un campeonato 





complete en un solo estadio en tan 
solo dos o tres dias, 

Lo mismo se podria hacer con el 
futbol. Jugar partidos con cinco juga- 
dores, con una duraciôn maxima de 
20 minutes en un campo cubierto. $e- 
ria intense para los jugadores, emo- 
cionante para los seguidores y excep- 
cionalmente olimpico. 

O podemos seguir el cjemplo del 


Presidente de la FIFA, Sepp Blatter, 
quien el pasado septiembre pidiô que 
el füthol playa se convirtiera en de- 
porte olimpico en los Juegos de 2016, 
Por supuesto, pedia que el fütbel playa 
se añadiera à la lista de deportes olim- 
picos, junto con el fütbol convencio- 
nal. Pero ivayamos simplemente a la 
playa y olvidémonos de la hierba por 
un ratoi 
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Renovemos estos deportes 


por completo.… 


CICLISMO EN PISTA 
El ciclismo tiene todo lo que se podria 
esperar de un deporte olimpico: velo- 
cidad, emociôn y un nivel deportivo 
muy elevado. Pero no puedo ver el 
sprint individual, arruinado por el de- 
seo de todos los ciclistas de tr deträs 
del otro, a rebufo, hasta el sprint final 
haëlia la meta. Una carrera que deberia 
destacar por su velocidad, se hace in- 
crefblemente lenta durante casi todo 
el travecto mientras los dos deportis- 
tas luchan por tomar posiciones. 

Es absurde. Usain Bolt no $e pasa 
los primeros 85 m de los 100, andando 
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lo mâs lentamente posible. Michael 
Phelps no patea el agua durante unos 
minutes antes de empezar el estilo 
libre. Van a toda velocidad desde el 
principio hasta el final. Los ciclistas 
deberlan hacer lo mismo. 
Deberian tener un limite de tiempo 
o deberian competir del modo que lo 
hacen los atletas, los nadadores y los 
remeros: uno al lado del otro en un 
cirouito recto, De esa forma, con un 
estilo verdaderamente olimpico, des- 
cubriremos quién puede correr mis 
que él resto. 
1 





BOXEO 

El boxeo es uno de los poquisimos de- 
portes olimpicos que todavia mantiene 
la vicja tradiciôn amateur. Las peleas se 
himatan a 4 rounds de dos minutos cada 
uno, lo que hace que el campeonato sea 
mucho mais râapido, Por encima de todo, 
los luchadores Ievan cascos acolchados 
para protegerlos de daños cerebrales a 
largo plazo que pucden causar los con- 
tinuos golpes en la cabeza. 

Aqui es donde los Juegos Olimpicos 
podrian tener la sartén por el mango. Si 
los boxcadores quicren luchar de forma 
mis segura, deberian hacer algo mäs: 
luchar con los nudillos desnudos. Las 
luchas con los nudillos desnudos son 
legales en casi toda Europa, pero hace 


son una prueba para atletas, 
no para técnicos y diseñadores 


mucho tiempo que està caro que los 
boxcadores sé causan tanto daño unos 
a Qtros porque Mevan guantes. 

Los guantes permiten a los boxeado- 
res golpear mucho mäs fucrte, diri- 
miendo los golpes del cerebro hacia 
delante y déträs contra la parte interior 
del crânec que es el aspecto mis peli- 
groso del boxeo. 

Sin guantes, la capacidad de golpear 
se reduce radicalmente por el hecho de 
que un golpe fuerte al cränéo rompe los 
nudillos del que golpca. 

El boxco con los nudillos desnudos 
tene una reputaciôn salvale + de inci- 
vilizado y podria parecer una opciôn 
E2 


extraña para unas Olimpiadas, Despuës 
de todo, puede dejar labios partidos y 
narices rotas. Pero a menos que el 
boxco sea proibido en su totalidad, és 
mejor para los cercbros vapuleados de 
los boxéadores. 


TIRO 

Debe haber algo mäs aburrido que ver 
un hombre de mediana edad con gafas 
cubiertas de cartôn en algunos trozos, 
disparar à una diana monocroma € in- 
mil, pero no pucdo imaginarme qué. 
El tiro necesita un cambio radical, Por 
qué no actualizano? $e podrian hacer 
luchas entre equipos de paintball que 
probaran la capacidad de tiro, de segui- 
miento y de camufaje. Una prueba se- 
ria, de francoti- 
rador de largo 
alcance (con- 
tra dianas ma- 
niquis, en vez 
dé con huma- 
nos, Por su- 
pussto), lamaria la atenciôn de la gente, 
Por dltimo, por qué no transformar los 
jucgos de consola, éspecialmente en- 
cargados à los fabricantes de Call of 
Duty o Grand Theft Auto, en disciplinas 
olimpicas? 

El antiguo piloto de F1, David 
Coulthard ha hecho uns carrera con un 
Merceces real contra los jugadores de 
la PlayStation “conduciendo” el mismo 
coche por cl mismo circuito. éFor qué 
no aplican las Olimpiadas el mismo 
principior La visiôn del competidor de 
la pantalla quedaria fenomenal en TV, 
é innuméerables adictos a las consolas 
de todo el mundo trambién lo verian. 









El tenis, necesita algo para distinguirse 
en las Olimpiadas de los cuatro Grand 
Slams. Asi que, empecemos a aplicar el 
muisme principio de brevedad, Si los 
partidos a tres y cinco sets se sustituye- 
ran por éncuentros à resolver en tres 
tie-breaks, ello permitiria a los especta- 
dores ver varios partidos sûper râpidos 
é intenses en una S0la sesion. 

€* por qué dejarlo ahi? El fantasma del 
Baron de Coubertin estaria encantado 


si sus sucesores prohibieran a los juga- 
dores grufur y chillar cuando sacan. 
Esta prâctica poco deportiva distrae al 
oponente y los espectadores la odian. 

Reformemos el servicio también: 
bien limitando a los jugadores a un ser- 
vicio, sin primer servicio, © bien mo- 
viendo la linça de servicio un metro por 
deträs de la linea de saque. 

De esa forma, habris menos puntos, 
pero los peloteos serfan mâs largos do- 
ble beneficio para los fans. 
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Y por ültimo.. 


éPor qué no dar a todos los de- 
portistas el mismo equipo deportivo? Es 
un principio que revolucionaria el 
ciclismo, el tira, el remo y la vela, por 
nombrar tan solo à cuatro de los de- 
portes olimpicos, 

En Beijing 20086, los nadadores que 
Ilevaban el traje de baño Specdo LER, 
que cortaba la résistencia al agua, tuvi- 
cron una enorme ventaja con respecto 
a los que no lo Ilevaban. Por lo tanto, se 
prohibié ese traje de baño para las com- 
peticiones internacionales, incluidos los 
Juegos Sas eu de Londres 4012. Se 
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podria considerar hacer que el material 
y el equipo de tecnologia punta estén 
disponibles para todos. 

El principio es simple: se supone que 
las Olimpiadas $on una prucba para los 
atletas, no para los técnicos ni bas dis- 
enadores. Deberia haber deportes en los 
que los pobres tuvicran La oportunidad 
de competir con los ricos, Asi que, ves- 
ro QUIËN gana cuando todos disparan 
lis mismas armas, montan las mismas 
bicicletas, navegan o reman en las mis- 
mas embarcaciones y, en el caso del 
tenis, golpean con las mismas raquetas. 












4 F Pie le) lo V 


“Kalaallit Nunaat” - la tierra 
de la gente. Asies como los 
natives inuit lanan a 


habitantes de la (sa: una HETTRE - — Groenland. Elhecho es 


que, la poblaciôn no pasa de 


UTl1a maldicion al misMOo tiempo... Du =. 57.000 habitantes. Unos 


CO.000 Inuits y 7.000 
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TEXTO: CORNELIA KUMFERT = Da Circulo Polar Ârtico 
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Ændbuisca de focas, peces y melillones, el carador 
- Gôrt nunca pierde su sentido del humor, ni siquiera 
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Los trineos tirados por pe- 
rros Son un medio de trans- 
porte importante para los 
inuit, En su camino por los 
hordos, los perros pueden 
alcanzar una velocidad de 
hasta 40 kilémetros por 
hora en distancias cortas. 
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Groenlandia - la isla mas 
grande del mundo... 


| …reaimente pertenecé a Dinamarca L Ée, 
| pero con una superhcié de mâs de dos D 4 | 
| millones de kilémetros cuadrados es 50 
veces ms grande que su terra natal. AcC- 
tualmente, alrededor de un 85% de ba isa 
autonémica y con gobierno propio sigue estando eu bierta por 
una capa de hiele de tres kilémetros de espesor Pero desde Nna- 
les de los 80 del siglo pasado, el calentamiento global ha hecho 
que las termperaturas de Groenlandia aumenten unos &res gra 
des, asique cada vez se està derritiendo una parte mayor dé F 
enorme capa de hielo. Los expertos en climatologia advierten de 
las repercusiones de este estado de cosas pers muchôs gréen- 
landeses ventambién ventajas en ello. Los geélogos sospechan 
que hay grandes cantidades de minérales, piedras preciosas y pe- 
tréleo bajo el hielo. Como los glaciares estän retracediendo con- 
tinuaments, estos recursos podrian explotarse. 








RE er FE 50 ee age tes 1 = Cul La fotégrafa de Hamburgo Bérbara Dombrowski vritara los Cinco 
he rs le RE L | S contiféntes para Mämar la atenciôn sabre el cambio climätico y refle- 
fat — RL EEE, NS | - . | : jarlo en su proyecto”El paraiso es..." Tras el Amazonas (RD'ogaotr), 
de | | \ : — Groendandis erssusiguiente parada y le segurrän expediciones à 

ee — Africa, Asia y Australia. 


tic osus alrededorés est: 


Bo. in, 
Fe à r” u JL e- : à | Ve K =” = 
tes de CICUS POINTES ES 
us alredetdores estantipleamente cons | ms. 
es LT PECTONIOE PEER ENDRC ST 


di 11" DE: 
| L mi 
de ee Lans . 
4: LE J | 
LL L EE: ra Fi | 
PEL 


…truidas 
a 


92 


1 00 SIMON Si SALE 








. ï 


El euro es una moneda 
popular entre los 
falsificadores, como 
han descubierto los 
ciudadanos a su costa. 
Pero la tendencia est 


\ Ve 2: cambiando 
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PASADA la medianoche en Munich, 
Andrew Towers y su novia se disponen 
a dar fin à una agradable noche en la 
ciudad, cogiendo un taxi para que los 
leve a su apartamento, La carrera por 
el corto travecto asciende a 10€, que 
Andrew paga con un billete de 30€ y por 
el que recibe a cambio, dos billetes de 
veinte, “El taxista me preguntô si néce- 
citaba recibo pero no le hice mi caso”, 

A la mañana siguiente, Andrew va 
tranquilamente caminando hasta el 
quiosco de la esquina 3 comprar un par 
de paquetes de cigarrillos y paga con 
uno de los billetes de veinte que recibiü 
del taxista la noche anterior. “La mujer 
del quiosco dijo inmediatamente que 
era false", recuerda. “Lo sostuvo a con- 
traluz y se podia ver que los colores no 
cran los correctos. Inmédiatamente 
después, Ham a la policia”. 

Los agentes le piden à Andrew que 
les muestre todos los billetes que Ileva 
en la cartera “que es cuando descubre 
que los otros 20€ del taxista son tam- 
bién falsos". Andrew, de 50 años, qué 
dirige un pequeño negocio de compra- 
venta de DVD y CD de segunda mano 
en Munich, es conducido a la comisaria. 

“Sigo pensando.… esta bien. soy la 
parte inocente en esto, pero un agente 
me dice que podria ser procesado por 
intentar pasar conscientemente un bi- 
ete false. Me sorprendiô cuando dijo 
que me podian caer 12 meses de cärcel". 

Unos dias después, Andrew recibe 
un carta ofcial informäandole de que 
puede evitar acudir à juicio si paga una 
multa de 2,700, “Me parecia bastante 
abusivo, asi que decidi luchar por la 
causa”, Los organismos gubernamenta- 


les bävaros le proporcionan un abogaco 
v tras una vista breve, le absuelven". 


“Aprendidos cosas con miexpériencia’, 


se rie. “Nunca pagues un importe pe- 
queño en un taxi con un billete de 50€ 
v pide siempre un récibo." 

Lo que le ccurrié a Andrew no es un 
incidente aislado. Conforme aumenta 
el nûmero de usuarios del euro, mis dé 
300 millones de personas lo usan todos 
los dias yes la segunda moncda de cam- 
bio internacional después del dôlar 
american, aumenta también el abamico 
de victimas de la falsifcacion. 

Veamos el ejemplo de Steve Cripps, 
constructor, qué descubriô nada mâs 
légar a Austria para disfrutar de unas 
vacaciones de ski que todo su dinero de 
bolsillo, 2000€, era false, 

“La policia me detuvo durante diez 
horas, me tomaron las huellas dactilares 
v pidieron una muéstra de mi ADN”, 
recuerda. 


Otro caso es cl del señor Kim, pro- 


pietario de un pequeño bar en el distrito 
20 de Paris. Descubria tantos billetes 
falsos en la caja que invirtié en una läim- 
para detectora ultravioleta, “Incluso la 
läimpara no Îlega a detectarlos todos”, 
afirma. “Esta misma mañana he ido al 
banco a pagar y me han rechazado dos 
billetes de €. 


CUANDO SE FUSO en circulacion 
el curo en enero de 2002, él Banco Cen- 
tral Europco (BCEÏ, responsable de 
dirigir la politica monetaria dé la Uniôn 
Europa, se jactô de que era la moneda 
mas dificu de falsificar del mundo. Los 
nuevos billetes incorporaban un surtido 
de elementos de seguridad hechos con 
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Rauschenbach LS 
de la Europol | 


tecnologia punta, desde tiras de papel 
de aluminio incrustadas, microimpre- 
sion y hologramas complejos hasta 
tinta que cambia de color y un péqueño 


dispositiva 
como NA LAr- 
jeta de rasca y 
gana que 
avuda a identi- 
ficar los bille- 
tes falsos me- 
diante el tacto, 

Aunque el 
BCE habia anticipado que los falsifica- 
dores no tardarian en poner a prueba la 
seguridad de los nuevos billetes mien- 
tras el péblico se acostumbraba a la 
nueva moncda, no hubo una falsifica- 
ciôn inmediata a gran éscala. 

“Los primeros billetes falsos en apa- 
récer no eran muy buenos”, afirma Mi- 
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chael Rauschenbach, jefe de la unidad 
de falsificaciôn de moneda de la Euro- 
pol, la agencia europca de cumpli- 
miento de la ley con sede en La Hays 


“A las bandas de crimen organizado les 


levé algün tiempo conocer en profun- 
didad el euro, pero una vez que lo con- 
siguieron, la calidad aumentô ripido y 

tambièn aumenté proporcionalmente 

nucstra carga de trabajo”, 

Durante 2007 el nümero de billetes 
falsos recuperados se dispard en un 12 
por ciento y al año siguiente volviô a 
aumentar en una cifra de dos digitos y 
continüa aumentande, Los primeros 
seis meses del pasado año (2011) sin 
embargo, fueron testigos de un des- 
censo hasta los 296.000 billetes falsos 
retirados de la circulaciôn - la cifra ms 
baja desde 2008 entre mäs de 15 mil 
millones de billetes de euros auténticos 
en circulaciôn. À pesar de ello, el BCE 
aconseja al pûblico que “sté alerta”. 

En la abarrotada oficina de Raus- 


“TARDARON UN TIEMPO EN 
HACERSE AL EURO, PERO CUAN- 
DO LO CONSIGUIERON, LA CALI- 
DAD DE LAS FALSIFICACIONES 
AUMENTO RAPIDAMENTE” 


chenbach donde el cquipo de detecciün 
de alta tecnologia ocupa casi todo el 
espacio de la mesa de despacho, des- 
pliega con destreza una selecciôn de 
billetes falsos sobre La mesa, casi como 
el crupier de un casino. Blande un bi- 
ete de 200€ al que lama “Princesa” y 
lo identifica como una de las mejores 
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falsificaciones que ha encontrado. "Es 
un 80% perfecto, mucho meéjor que la 
mavoria de los que vemos aqui”. 
EBauschenbach, dé 48 años, tiene todo 
el aspecto de oficial senior de la policia 
que en su dia dirigiô la divisiôn contra 
la falsificaciôén de la Policia Criminal 
Federal Alermana. “Trabajé all durante 


“ESTÉ ATENTO DONDE SE 
REUNAN GRANDES MULTI- 
TUDES Y SE INTERCAMEBIAN 
GRANDES CANTIDADES EN 
BILLETES PEQUENOS” 


15 años, cada vez mâs fascinado por el 
mundo de la falsihcaciôn de monedas, 
Como el eruo $e distribuve prâctica- 
mente por todo el mundo, lo hace atrac- 
tive para los falsificadores", 

La Europol estima que alrededor del 
#0 por ciento de todas las falsiicacionts 
provienen de un puñado dé bandas lo- 
calizadas en Italia y los Balcanes, con 
Bulgaria a la cabeza del grupo. 

Los expertos de la agencia trabajan 
estrechamente con las fuerzas policia- 
les nacionales. En mayo de 2010, una 
operaciôn conjunta de la Europol con 
la policia bûlgara dio como resultado la 
recupcracion de mäs de medio mullôn 
de falsificaciones de mäxma calidad en 
redadas a imprentas legales. 

Los billetes mas falsihcados siempre 
han sido los mas usados en las transac- 
ciones diarias: los billetes de 20 y 50€ 
suponen més del 80 por ciento de todos 
los billetes falsos recuperados. 


Rauschenbach advierte a los cuda- 
danos cumplidores de ls ley que estèn 
muy pendientes en los lugares donde 
se concentra mucha gente y donde se 
intércambian grandes cantidades en 
billetés pequeños. 

YŸ un experto del BCE añade que mu- 
chas transacciones que implican falsi- 
ficaciones tienen lugar 
bajo una iluminaciôn 
fluorescente en tien- 
das, bancos y restau- 
rantes, “las peores 
condiciones para de- 
tectar el dinero falso”. 

La mayoria de los 
euros falsos se hacen 
en IMmprésOTas CATAS Y 
pesadas de litografias en Offset. Pero la 
creciente sofsticaciôn de las fotocopia- 
doras digitales, que son mäs baratas, 
mas pequeñas y mis ficiles de trans- 
portar, preocupa a Gunter Seibold, es- 
pecialista en falsificaciones de la Of- 
cina Bävara de Investigaciones Püblicas. 

“Es una competiciôn continua en la 
que cada parte trabaja como leca para 
ponerse un paso por délante de la otra”, 
observa. “En una Europa sin fronteras, 
puëdes empaquetar una pequeña for- 
tuna de billetes falsos en una mochila y 
montarte en un tren para descargar el 
fardo en algün otro lugar sin ni siquiera 
haber tenido que enseñar él pasaporte”" 


TODAS LAS GRANDES bandas 
falsificadoras confian en los equipos de 


“muleros" para poner en circulaciôn sus 


billetes, Un gräfñico en la pared de la 
oficina de Fauschenbach, en la Europol, 
nos muéstra las rutas que un equipo de 


distribuciôn bülgaro tenia ordenado 
seguir a través de la Europa Occidental, 
con advertencias sobre zonas especif- 
cas, como el norte de Alemania, donde 
el riesgo de ser detenidos era mavor. 

“Las operacionés asi se organizan 
con precisiôn militar” afirma Raus- 
chenbach, “y si algo sale mal, stempre 
se puvde sacrificar à los muleros.” 

No se puede calcular cuântos euros 
falsos estän circulando por el mundo. 
Las estadisticas oficiales reflejan solo 
los billetes incautados en las redadas 
policiales o retirados de la circulacion 
después de haber sido descubiertas. 

A la büsqueda de un limite técnolû- 
gico, el BCE estä trabajando en un pro- 
vecto ambicioso para incrustar un dis- 
positivo de identificaciôn por radio 
frecuencia en las bras de todos los bi- 
lletes de mas de 20€. 

Ademäs de proporcionar un método 
efectivo para cortar de raix Los billetes 
falsos, este sistema permitiria a la Euro- 
pol y a las policias nacionales, rastrear 
el movimiente del dinero sucio me- 
diante el proceso de blanqueado. Pero 
el BCE se niega a hacer un comentario 
en detalle sobre los nuevos elementos 
de seguridad, y afrma: “No participa- 
mos en ningün tipo de especulaciôn." 

Esas son las palabras de Michael 
Rauschenbach, que reconoce que “la 
gente tienc expectativas de que la Euro- 
pol proteja la divisa de los falsificado- 
res”, Las bandas de crimen organizado 
siempre intentan mejorar sus técnicas 
de falsificaciôn y añade “Pero déjeme 
que le garantice que no nos vamos à 
sentar à ver como esta gente ataca el 
Eure". 
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Como descubrir 
un billete falso 


El Banco Central Europe te reco- 


| mienda el test “Tôcalo, Miralo, In- 


clinalo"" y que te pongas en con- 
tacto con la policia si crees que te 
han dado u ofrecido billetes Falsos 


| To CA el billete en la superficie li 
geramente resaltada donde aparecen 
las iniciales del BCE, los nümercs del 
valor y los motlvos pACIGrICOS, El papel 
también deberfaser crujiente al tacto 


aunque se puede notar mens En os 


billetes vielos o despastades. 


| | 
Mira el billete a contraluz. La hi 
erana y el borde de seguridad cebertan 
ser claramente visibles, al Igual que el 
registro del valoren la parte superior 


rquierda del anverso. 


| = 

Inclina el anverso del billete 
nara ver la imagen cambiante de la tira 
à la zona de aluminio con el holograma. 
Élreverso debe mostrar una tira iridis- 
cente brillante o tinta que cambia de 


Color, 
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una Sala privada, exe 
cesivamente perfumada con irios blancos en 
un barrio parisino de moda. 

El püblico que incluve a los 
criticos musicales mâs éstira- 
dos de Francia, es duro y en 
principio inescrutable, El in- 
Lérprete, el maestro de guitarra 
cläsica Miloë Karadaglic de 28 
años, se disculpa por no halblar 
francés. 

Pero la respuésta a su 
interpretaciôon fabulo- 
samente häbil y a su 
repertorio inspira- 
dor es clamorosa. 

Fléoto de este de- 
but en Paris ha lle- 
vado a Milos a dar 
un gran paso hacia € 





estrellato internacional. Ÿ su animado 
alivio es palpable en la recepciôn ofre- 
cida tras la cxhibiciôn, aparentemente a 
miles de kilômetros de su antiguo hogar 
en la pequeña y convulsa Montenegro 
donde sureié por priméra vez su pasiôon 
por la guitarra clâsica. 

“Estaba muy nervioso por la actua- 
ciôn de esta noche", dice mientras toma 
untrago de Taittinger, “pero espero que 
les haya gustado porque Paris fue la pri- 
mera ciudad que visité cuando nuestras 
fronteras por fin se abrieron tras la gue- 
rra de los Balcanes. Ÿ esa experiencia 
cambiô mi vida”. 

En &l precioso y réducido mundo de 
la müsica clâsica, el encanto modeste y 
abierto de Miloë cs una propucsta refres- 
cantémente comércial Su aspecto se- 
réno y atractivo y su estilo tranquilo ya 
han conscguido atragr a un gran grupo 
de admiradoras femeninas que lo adoran. 


IWMiloS neaCié en 1983 en Podgorica, 
la capital de Montenegro. Crecié en una 
época en la que los Balcanes se habian 
convertido en una zona Bélica y la pe- 
quena Montenegro, con sus 600.0) 
habitantes, luc aislada del mundo, en 
gran parte porque estaba rodcada de 
vécinos énérentados entre si. 

“Lo nuestro no era nada en compara- 
ciôn con los bombardeos de Serbia y 
Bosnia, asi que amarme “niño de la 
guerra” no sera correcto ni respetuoso 
en comparacion con las pérdidas que 
sufricron ellos”, dice. 

“Aun asi, yo era consciente de que su- 
ccdia algo: no podiamos viajar al extran- 
jero, el ambiente era tenso y las tiendas 
éstaban casi vacias, Pero mi familia in- 








tenté protegernos a mi hermano pe- 
quefo y a midel conflict. La fnica coca 
que podiamos conseguir era harina y mi 
madre cstaba siempre haciendo pan: el 
œlor Menaba la casa y nos sentiamos Los 
oies mâs afortunados de la tierra”. 

La Podgorica nacional permanéciô 
aislada y agitada durante el conflicto, * 
el dineéro escascaba, "Asi que era estu- 
rendo escaparse a la costa montene- 
grina. Me encanta el mar y el sonido del 
Mediterräneo —como el flamenco— y 
toda la misica menos conocida del este, 
de donde vengo. Es mi gran inspiraciôn. 
Mi müsica te dice de donde venga." 

Los padres de Miloë son economistas, 

“Nos animaron a hacer lo que nos gustara. 
% la müsica ha sido mi gran pasiôn desde 
que tengo memoris lFero no hay una 
auténtica tradiciôon de musica cläasica en 
Montenegro, asi que inadie en su sano 
juicio éspéraba que fuera musico!". 

Durante la guerra, no habia dinero ni 
infraëstructuras para clases privadas de 
misica en Podgorica. Entonces, Miloë se 
uni a un coro de nifos y a los ocho años, 
se apunté a la Escuela de Müsica local 
Vasa Pavic, donde tendria que aprender 
un instrumento musical. 

“GCencralmente, solo los muy ricos te- 
nian un piano en casa durante el con- 
ficto y nosotros éramos simplemente 
una familia normal y corniente sin tradli- 
ciôn musical, Asi que no sabia qué ins- 
trumento tocar hasta que encontré la 
vicja y polvorienta guitarra de mi padre 
sin unas cuantas cuerdas, en lo alto de 
un armario Lo nico que habia llegado 
a hacer mi padre era rasgucarla. 

“Desde el primer momento que latuve 
en mis bratos, supe que era mi futurox 


queria tocar y actuar como una estrella 
de rock", rie. 
Pero no tenia ni idea de cômeo sonaba 
h guitarra cuando se tocaba adecuada- 
mente. Era dificil conseguir CDs, agi 
que Miloë le pidié a su padre que des- 
empolvara su viéja colecctôn de LP de 
los 70, Era una mezcla ecléctica que 
incluia los Beatles, los Bee Gees. y 
Andrés Ségovia, 
"En cuanto of a Segovia 

tocar Asturias de Albé- 

niz, pensé, ‘Olvidate 
dé los Bee Gees! Eso 
es. Esto es lo que ter- 
minaré haciende. 

“Entre la guitarra y vo 

habia un vinculko muy 
natural, Nunca de- 
jaba dé practi- 

car. Tengo las 

manos pe- 

quefias 

pero unos 

dedos muy 
dinäimicos 
que pare- 
cen volar 
sobre las cuer- 
das.” 

“Progresé tan rà- 
pido que mis profcsores 
alucinaban. Era como, ‘bueno, 
ténemos un problems aqui, Tendremos 
que hacer algo con él! Asi que me pre- 
sentaron como candidato para los con- 
ciertos nacionales"* 

“Desde los primeros dias, mi motiva- 
ciôn venia totalmente de dentro: era una 
luerza inexplicable, imparable, Sabia que 
queria tocar la guitarra al mäximo nive! 
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posible, si era lo sufñicientemente 
bueno". 

La necesidad de sobrevivir que 
habia convertido a Montenegro en 
una pequeña comunidad muy inte- 
grada también habia tenido su lado 

positive. “Todo el calor y el apoyo 

que recibi entonces, me ha servido 

para prâcticamente no poncrme ner- 

vioso cuando tengo que interpretar © 
Conocer gente”. 

Los ojos de Miloë se 

abrieron de par en par 

ante las posibilidades 

de la Europa moderna 

cuando las fronteras de 

Montenegro se abrieron 
por fin y. con 13 años, fue 
invitado a tocar en Paris. 

“Mi madre y vo nos 
quedamos en un ele- 
gante hotel. Llega- 
mes justo antes de 
Navidad y toda la 
expériencia en Dis- 
néy y los escapara- 
tes como el dé Dior, 
fueron muy distin- 
tos a todo lo que ha- 
biamos visio en casa, 
Sabia que queria vivir mi 
future en una apasionante gran 
ciudad.” 

Al año siguiente, Miloë fue invitado a 
Italia donde su interpretaciôn, valiosa- 
menté talentosa Îlamé la atenciôn del 
nümero uno de la guitarra, David Russell, 
El galés Le aconsejé que solicitara un 
plaza en la Real Academia de la Müsica 
de Londres, de fama mundial. 

“Sabia que no podia abandonar mi ho- 
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gar micntras continuara el conflicto. 
Pero cuando los bombardecs cesaron a 
finales de 1999 empecé a pensar serla- 
mente en la Roval Academ: 

Miloë habia estudiado inglés en el 
Consulado Britimico durante años pero, 
aunque el idioma no era un problerma, 
no cstaba tan seguro de poder manciar 
tan bien la Séparaciôn de su Familia, 

Sin embargo, con una 
cämara de antes de la 
guerra, 56 Nlmé en 5e 
créto tocando la guita- 
rra en el cuarto de es- 
tar. “Lo envié con un 


mensae que decir Hola, hac ET de lai 
soy Milcé. Les ruego guitarrci 
el 


me acépten! 

Al Ilegar fe- 
brero y no 
haber obte- 
nido nin- 

EunA res- 
PUESEX, 

asUMÉIO QUE 

lo habian 
réchazado 

Pero tenia que 
comprobarlo, 

Asi que su madreé Le 
dio permiso para larmar 

a Londres. 

“lo que oi mé cambiô la vida”, La 
Carta que ofrecia una beca à Milos se 
habia perdido en el correc. Ÿ asi, con 16 
anos, $C traslado a Londres, una expe- 
riencia desañante y vivificante. 

Se alojô con una vieja amiga [lamada 
Sonya que vivia cerca de la Royal Aca- 
den, en el elegante barrio londinense 
de Marvlebone. $e convirtiô en una ma- 


“Quiero 





dre sustituta a quien sigue éstando 
muy 1pCEHO. 

“Vivir con alguien de Montene- 
gro fuë muy reconfortante. Pero de 
todas lormas echaba de menos todo 
lo de mi casa, Hincluso las peleas con 

ni hérmano! Asi que practicaba todo 
el dia, me quedaba en la Academia 
hasta las 11 de la noche, cuando cerra- 
ban. Me csforcé hasta el li- 
mité porque sabia que, 
aunque la guitarra clä- 
sica habia pasado de 
moda, tenia que con- 
vencer à la gente de 
que le dieran otra cpor- 
tunidad”. 
Después de ganar un 
montôn dé prémios im- 
presionantes, inclu- 
vendo Honores de 
Primera Clasé y un 
titulo de Master, 
Miloë se sustentü 
trabayande como 
pruesor yuiviendo 
en un alojamiente 
barato de alquilér y 
buscando todas las 
oportunidades para actuar. 
“Tocaba en conciertos sin 
CODrar POrQUue queria que mi MÜSICA 
llegara al mundo, Ÿ por el camino, co- 
noci a gente incroble. El moméento cum- 
bre fue un concierto en el Wigmore Hall 
de Londres a principios de 20H, que or- 
ganicé vo MisMmo Con mis éxtraordina- 
rios amigos, Trabajamos como locas 
para vender todas las butacas, enviando 
emails y entregando folletos” 
Elconcierto se vendio en su tonalidad. 





“Esa noche, hice la mejor inter- 
pretactôn de mi vida, aunque la 
gente importante a la que queria 
impresionar no estaba ahi. 

“%, de alguna forma, se corrid 
la voz. Justo dos semanas des- 
pués, recibi ofertas de un mana- 
rer adecuado v todo lo que ne- 
césita un artista. Por eso decidi 
disfrutar de todo lo que vino à 
CONTINUACION. 


Lo que vino à continua- 
cion luc que Miloé Arme un con- 
trato con la discogräfica Dreuts- 
che Grammophon, Su primér 

Album, en el que interpretaba el 

répertorio Mediterräneo, al- 
canzô los primeros lugares de los 

cxitos de musica chasica en Gran 

Bretaña y se publicé mundial- 
mente como Mediterräneo. 

La prensa éspcctalirada en mû- 
sica cstaba encantada. 

“La guitarra cläsica tience un nuevo hé- 
réel" dijo el Daily Telegraph britänioo, * 
los cecutivos de su compañia de discos 
estaban felices con su descubrimiento. 

“Es él paquete complete." ahrma la direc- 
tora para los medios de comunicaciôn 
de la DG, Louise Kingrose- 

“Tiene talento, es atractivo, ticneé Carisma, 

empuie y la actitud de mirar siempre 
adelante, El püblico mis exigente se ena- 
mora de su musica y de éL Es fantästico 
que haya Ilevado la guitarra clâsica de 
vuclta al candelero.” 
Como resultado, la vida de Miloé ha 
cambiado mucho. Viaja por todo el 
mundo exhibiendo su musica ante los 
afconidos de todo el mundo. 
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Milos , on el 
Festival de las Artes, 
BOCA, en Florida 


“La dnica cosa que pido es que el hotel 
tenga gimnasio, Mé siénto a practicar y 
toco durante tantas horas que mantce- 
nerme en forma es un auténtico reto, As 
que me gusta hacer cjercicio. Estoy in- 
tentando convertir esto en una tableta 
de chocolate", bromea, dândose palma- 
ditas en el cucrpo 

Se poné mis scrio: "Me mucve la misma 
pasiôn que me movié cuando cogi por 
primera vez la guitarra de mi padre. 
Quiero que 564 el instrumento del siglo 
XXI. Quiero que su pureza Îlegue al co- 
razôn de la gente". Déspués, de repente 
LE 1 POTL É | PCT OETA VE. 

“% para mi nuevo club de fans femenino, 
eso es un auténtico plus añadido...". 
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Tra$ sufPIr una 

grave hérida en la 

6 \etcabeza mientras 
|» prestaba servicio 
dl NZ en Afganistän, e| Lol | 
Capitän Trevor ii Cuando el capitän Irevar 
É ON Greene Ilegô con su pelotôn 

Greene parecia MN 2 shinkay una remote aides 


OS de chozas de barro situada 


(e(ellel=nttale d pasar Bb Ë en lo profundo de la provin- 





| 
+ he 4 ] Cia afgana de Kandahar, casi 
©] resto de sus MN todos los hombres y niños 
dias en coma. Sin 6e varones salieron de sus vi- 
| 14 viendas. Greene, oficial de 
embargo, = =lnalels Cooperaciôn civil-militar 
s del Ejército canadiense, es- 
de sU pareja le taba alli para preguntar a 
| " : la gente sobre sus escuelas, 
devolvié la vida. RSR médicos y fuentes 
nn de agua potable, a fin de sa- 
ERIN MILLAR ber dônde se requeria mäs 


la ayuda de las fuerzas ar- 
madas. Ese dia, 4 de marzo 
de 2006, él y sus hombres ya 
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habian visitado dos poblados veci- 
nos, y se sentian animados cuando, 
tras quitarse el casco en señal de res- 
péto, se sentaron para conversar con 
un grupo de ancianos de la aldea. 
De pronto Abdul Karcem, un jo- 
ven de 16 años, se acerco a Greene. 
Con un movimiento räpido, sac un 
hacha de debajo de su tünica y, al 
grito de “Allahu akbar!° (AIG es el 
mas grande”), se la clavé en la ca- 
beza, Cuando se disponia a asestarle 
otro golpe, los soldados abrieron 
fucgo y lo mataron, Los aldeanos se 
dispersaron, despavoridos. Mientras 


“TEMIQUE EL 
SsOCORRISTA 
ME DIJERA QUE 
TREVOR HABIA 
MUERTO. SUS 
SIGNOS VITALES 
ERAN ESTABLES, 
PERO TENIA UN 
HOYO ENORME 
EN LA CABEZA”. 


Capiétan Kevin Schema 


un socorrista militar hacia lo imposi- 
ble por mantener con vida a Greene, 
a su alrededor estallaban cohetes y 
fuego de ametralladoras. El capitän 
Kevin Schamuhn fuce a su vehiculo 
para pedir ayuda médica por radio 
al cuartel general, y las tropas se 
APrESUrATON à Lomar cl control de la 
situaciÔn. 
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“Tras hacer la Ilamada regresé co- 
rriendo adonde estaba Trevor, con el 
temor de que el sacorrista me dijera 
que habiàa muerto", recuerda Scha- 
muhn. “Increiblemente, sus signos 
vitales eran estables, pero tenia un 
hoyo enorme en la cabeza", 

Cuarenta y cinco minutos des- 
pués, un helicéptero de transporte 
médico se [levé a Greene, y la aldea 
se sumid en él silencio. u adoles- 
cente afgano vacia en el lecho seco 
dé un rio, con el cuerpo acribillado. 
Cerca de él, en la hierba, habia man- 
chas de sangre y trozos de la masa 
cerebral del soldado canadiense de 
41 años que habia Ilegado para ofre- 
cer ayuda. 


Debbie Lepore se dijo que no debia 
céder al pânico, Trevor Greene, su 
pareja, yacia en una cama en un hos- 
pital militar en Alemania, inmévil y 
con la Cabeza totalmente vendada. 
Acababa de ser sometido a una ope- 
raciôn cerebral dé urgencia, y tenfa 
conectados al cuérpo varios aparatos 
de soporte vital. Debbie sabia que la 
lesiôn de Trevor —la cual habia su- 
frido dos dias antes, y menos de dos 
meses despuës de haber iniciado su 
primer periodo de servicio en Afga- 
nistän— era grave, pero creyô que 
se recupéraria. “La mavyor parte de 
su cucrpo estaba bien, y yo trataba 
de ser positiva”, cuenta, “No es fcil 
asimilar que la vida de alguien de- 
pende de unas mäquinas", 

Unos 10 dias después, cuando tras- 
ladaron a Trevor en aviôn al Hospi- 
tal General de Vancouver, Debbie se 
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enfrenté a la realidad. El médico a 
cargo la Ilevô a una sala de espera y 
le dijo que Greene probablementé ya 
no saldria del coma. El hacha habia 
penétrado unos dos centimetros en 
su cercbro, dañado la corteza motora 
primaria y afectado gravementce fun- 
cioncs bäâsicas, entre éllas la capa- 
cidad de hablar. YŸ aunque Trevor 
Ilegara a recuperar la conciencia, 
quedaria en estado vegetativo. No 
serà un vegetal, se dijo Debbie con 
convicciôn, Los médicos fal vez sepan 
de cerebros, pero no conocen à Trevor. 

Durante los cinco años que habian 
pasado juntos, antes del brutal ata- 
que, Debbie habia admirado mucho 
el temple y la determinaciôn de su 





pareja, con quien tenia ya una hija 
nequeña, Grace. Ademäs de ser un 
deportista apasionado (pértenecia à 
un cquipo de rugby y à un club de 
remo}, Trevor era periodista y ha- 
bia publicado dos libros. En uno de 
elles, Bad Date, de 2001, aborda el 
tema de la prostituciôn en la zona 
este del centro de Vancouver, y lo 
hace con una profunda responsabi- 
lidad social, Esta cualidad lo Ilevéô al 
Ejército de Canadä y al servicio en 
Afganistän. Greene pensaba que la 
reconstruccion de este pais devas- 
tado por la guerra era el primer paso 
para cambiar de mançra positiva la 

vida de sus habitantes. 
Sue Ridout, productora de Peace 
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Warrior, un documental sobre 
Greenc filmado en 2008, senala: 
“Toda la historia de Trevor uene que 
ver con su afän de ayudar a los des- 
validos". Sin embargo, épodria este 
hombre —al que todos consideraban 
excepcional: obstinado, luchador, 
adicto a las metas imposibles— su- 
pérar la pérdida de una parte de su 
cerebro? “Poseia un espiritu indoble- 
gable", afirma Debbie. “Yo lo habia 
visto mostrarlo antes, y sabia que lo 
volverla a hacer”, 


Unas semanas después de conocer 
el pronüstico médico, Debbie se en- 
contraba a solas con Trevor, levén- 
dole una carta de su amigo Brad. 
Estaba escrita con una cxcelente 
caligrafia, y ella la sostuvo frente 
al rostro inmôvil de su pareja para 
que la viera. Los ojos de Trevor se 
posaron de inmediato en la parté su- 
perior izquicrda de la hoja y se mo- 
vieron lentamente hacia la derecha, 
para en seguida volver a la izquierda 
y recorrer renglôn por renglôn hasta 
llegar al ültimo. Debbie entonces le 
dio vuelta à la hoja, y Trevor siguiô 
haciendo lo mismo. Cuando ella vio 
al médico, le pregunté si era posi- 


ble que una persona en estado ve- 


getativo fuera capaz de leer. Al dia 
siguiente, él doctor confirmé que 
Greene habia salido del coma. 

À partir de ese momento la pareja 
empezô a comunicarse por medio de 
claves: un parpadeo signihicaba “si, 
y dos, “no”. Al poco tiempo Trevor 
contestaba preguntas cchando un 
vistazo a respuestas que Debbie es- 
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cribia en una pizarra. De esta ma- 
nera ella podia saber si sentia dolor 
+ en dénde, una informacion vital 
que transmitia a doctores y enfer- 
Mmeras. 

Los médicos cstaban impresio- 
nados, pero no tenian mucho opti- 
mismo, La lesiôn de Greene éra la 
reor que algunos de cllos habian 
visto: el solo hecho de que el pa- 
ciente hubicra sobrevivido les pa- 
recia un milagro. Le sugirieron a 
Debbie que lo internara en un centro 
de réhabilitaciôn permanente, para 
que ella y Grace pudicran seguir con 
au vida. Pero Debbie era tan obsti- 
nada como Trevor, e insistiô en que 
él se recuperarisa. 

La pareja tenia en contra lo que 
dictaban casi 400 afios de ciencias 
neurolôgicas. Hasta bien entrado 
el siglo XX, los médicos concebian 
el cercbro como una miquina com- 
puesta por divérsas partes, cada 
una con una ubicaciôn y una [area 
éspecificas. Hay se sabe que es un 
érgano adaptable, pero cuando 
Greene se encontraba en el hospital, 
se pensaba que el lapso de tiempo 
para que su cerebro sc réparara era 
muy corto, “Aün se cree que la ma- 
vor parte de la recuperaciôn ocurre 
a lo largo de algunos meses después 
de la lesiôn”, dice Stephen Lindsay, 
investigador de la Universidad de 
Victoria, en Canadä, quien estudia 
el caso de Greene. “Pasados sels me- 
ses, se supone que ya sc alcanzo la 
mäxima mejoria posible". 

Para Trevor, las implicaciones 
eran devastadoras: su cerebro re- 
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queria algo mas que una reparaciôn: 
habia perdido sustancia gris, En Ale- 
mania habia sobrevivido a una ope- 
racion de urgencia, y en cl Hospital 
Gencral dé Vancouver, a dos accesos 
de pulmonia. Como habia dedicado 
tanto tiempo a luchar por su vida, 
no estaba en condiciones de lograr 
mucha réhabilitaciôn durante esos 
primeros meses criticos. Por esta 
razôn los médicos seguian dudando 
que pudiera volver a hablar o cami- 
nar. 


Unas semanas después de que Tre- 
vor salé del coma, su hermana, Su- 
zanne, y Debbie fueron a visitarlo. 
Una enfermera se acercé a ellas y 
Les dia: 

—(bserven. 

Movid la mano hacia el cucllo 
de Greene, y con un dedo cubriô el 
orificio por donde le insertaban una 
sonda para extracr las flemas acu- 
muladas en los pulmonés. Entonces, 
senalando à Suranne, le prégunto a 
Trevor: 

—Quién es? 

— Hola, Suzy —respondié él. 

Debbie casi [lord de alegria, 
“Fue un momento muy emocio- 
nante”, recucrda. Sin embargo, la 
recupceraciôn de Trevor rebasaba 
cualquier cxplicaciôn que los mé- 
dicos pudieran dar con base en sus 
conccimientos cien-tificos, y le ad- 
virticron a Debbie que no debia es- 
perar mâs milagros. Como el hacha 
habia dañado la corteza motora del 
cerebro de Greene, la parälisis era 
cass incévitable. Lo mäs que podia 


csporar, le dijeron a Debbic, era que 
Trevor consiguicra mover un dedo, 
lo cual le permitiria operar una silla 
dé rucdas eléctrica. 

Tonterias, pensé clla. Estaba con- 
vencida de que, si habia alguna po- 
sibilidad de que Trevor mejorara, 
tendria que ser fuera del hospital. 

Los altos mandos militarés ha- 
bian hécho gestiones para con- 
scguirle a Greene un lugar en el 
Centro Centennial de Salud Men- 
tal v Lesiones Cerebrales de Po- 





GREENE LOGR 
REORGANIZAR 
SU CEREBRO. 


noka, Alberta, uno de los centros 
de rehabilitaciôn neurolôgica mas 
importantes del ocste de Canadä. 
Aunque los médicos del Centen- 
nial tenian serias dudas respecto 

la recuperaciôn de Trevor, lo 
acéptaron. Le hicieron una prueba 
de reaccion a fârmacos, y como 
resulté éxitosa, Grééne éempezré a 
recibir térapias fisica, del habla y 
ocupacional en sesiones alternadas, 


Poco a poco cComéenxé 4 | LOCTNCT pro 
ETÉSOs, PET, paridéjicem ente, CAT 
bin sufrimicntos, À medida que 
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sus habilidades cognitivas mejora- 
ban, fue comprendiendo la realidad 
de su situaciôn, y de pronto tomû 
plena conciencia de lo que Le habia 
ocurrido. No tardé en quedar parali- 
sado por efecto del trastorno de cs- 
trés postraumätico CTEPT). “Tenta la 
sensaciôon de que unas ratas me rolan 
el estémago y el corazün", recuerda. 
“Podia oler el polvo de Afganistän”", 

La ansicdad y depresiôn constan- 
tes hiciéron casi imposible qué Trevor 
participara en su rehabilitaciôn. En las 
scsiones de fisioterapia casi siempre 
vomitaba; perdia el hilo de las con- 
versaciones, y no podia estar cerca de 
un televisor por temor a ver noticias 
sobre la guerra en Afganistän. 

Debbie se vio afectada por la cri- 
sis de su parcja. “Es posible luchar 
por supérar las barreras fisicas, pero 
las emocionales hicren el corazôn", 
dice, Tratô de mantener la calma por 
el bien de su hija, que acababa de 
cumplir tres años. “Esto casi acabô 
Con nosGiros", FCCONOCC GreCnE, 

Por medio del Ejército, Trevor se 
und a una red de apoyo de ex com- 
baticntes y empezô a tencr contacto 
con ellos por Internet. “Pon los pies 
en la tierra”, le aconse]o uno. “Ya no 
estäs en Afganistän". Finalmente, 
Greene comprendid que tenia que 
aceptar lo que le habia ocurrido en 
Shinkay, dos años atrâs. “Yo era un 
soldado extraniero vestido con uni- 
forme”, comenta. “El muchacho que 
mé atacô no tenia nada contra mi. 
Debia pérdonarlo para podeér seguir 
adelante", 
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Tras seis meses de estancia en Po- 
noka, le diueron a Debbie que darian 
de alta a Trevor. El TEPT casi habia 
frenado sus progresos, y los médicos 
consideraron que su recuperaciôn 
no podria avanzar mâs. Sin embargo, 
la pareja no aceptô que êse fucra el 
final, y Debbie decidiô formar un 
nuevo cquipo de especialistas para 
avudar à su pareja a réhabilitarse. 
Luchô por consecguir una prôrroga 
en el Centennial para Trevor, asi 
como una subvenciôn del Ejército, y 
convirtié en gimnasio el garaje de la 
Casa nueva que tenian, en Nanaimo, 
Columbia Britänica. Después buscô 
terapoutas fisicos y del habla, y con- 
tratô una trabajadora doméstica para 
ara las 24 horas, Enton- 
ces dejo su carrera como contadora 
püblica y, a partir de septicembre de 
2008, ella y Trevor se dedicaron en 
cuerpo y alma a la rehabilitaciôn. 
Junto con el cuidado de su hija, 
esa larca era su prioridad. Todos 
los dias, después de dejar a Grace 
en la escucla, dedicaban al menos 
una hora a los ejercicios y estira- 
mientos diseñados por los fisiotera- 
peutas para fortalecer los müsculos 
de Greene y restablecer su control 
motor. Debbie confñesa que su ad- 
miraciôn por él creciô al ver una 
total concentraciôn en su rostro y 
al oirlo jadéar por el csfuerzo cagi 
sobréhumanc que debia hacer para 
lograr que su Cucrpo realizara cada 
movimiento. 
Una dé las cosas qué mantuvieron 
a Trevor en la lucha fuc el sueñnco de 
caminar junto a Debbie hasta el altar 
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el dia de su boda; sin embargo, sus 
müsculos se habian contraido tanto, 
que tenia los pics muy torcidos, casi 
deformes. Una mañana, inespera- 
damente, recibiô una Ilamada tele- 
fonica del doctor Norgrove Penny, 
un cirujano ortopédico de Victoria 
qué habia visto el documental Peace 
Warrior, de Sue Ridout, la noche an- 
terior. 

—Yo lo puedo ayudar —le dijo. 

Penny tenia experiencia en medi- 
Cina déportiva y en el tratamiento 


ES UNO DE LOS 
PIONEROS EN 
ESTE TERRENO 
DESCONOCIDO”. 


de pies zambos, lo que lo convertia 
en cl cspectalista ideal para Greene. 

Para ayudarlo, usô una técnica de 
ortopedia infantil Hamada “aparato 
de Ilizarov”, un soporte de anillos de 
acero acoplados a tornillos que se 
fjan directamente a los hucsos. To- 
dos los dias Trevor apretaba un poco 
los tornillos, lo cual le corregia la 
posiciôn de los pies una fracciôn de 
centimetro. Asi, en un lapso de cua- 
tro meses, sus piles volvieron poco a 
poco a la posiciôn normal. 

Con los pies endérezados, Trevor 
pudo concentrarse en reaprender 
habilidades claves para volver a ca- 
minar, Como mover él tronco desde 
la cadera y mantencrse erguido. Pese 
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al daño cerebral que habia sufrido 
y cl escepticismo de los médicos, 
avanzo à buëen ritmo.*“Cada pequeño 
movimicnto que lograba hacer a base 
de esfuerzo era muy emocionante", 
cucnta Bonnie Lamley, su fisiotcra- 
peuta. “Verlo me dejaba sin aliento”. 

Hoy dia Greene ha recuperado 
casi por compléto las capacidades 
Cogni-tivas y, con ayuda de Deb- 
bié, esta escribiendo un libro sobre 
su experiencia. “En Edmonton me 
topé con el socorrista militar que 
me salvo la vida en Afganistän”, co- 
meénta. “Se echô a [lorar, La ültima 
vez que me habia visto, estaba vo en 
el suelo, con el cerebro desparra- 
mado”, 

Aunque hace pausas para articular 
las palabras, habla con elocuencia, 
usando meétäforas muy expresivas. 
"Es vital aprovechar al mäximo cada 
minuto”, señala. “Hay que sacarle 
todo el jugo a la vida, porque uno 
nunca sabe cuândo $e va a acabar". 


éPor qué se cquivocaron tanto los 
médicos en el pronéstico del caso 
de Greene? Una pista quizä se en- 
cuëentre en una serie de cstudios — 
iniciados en los años 60, pero que 
apenas en las dos dltimas décadas 
han tenido amplia aceptaciôn— que 
demostraron que el cerebro se puede 
rcorganizar por si solo para realizar 
mejor las tarcas que sc le exigen, una 
capacidad hoy Ilamada “neuroplasti- 
cidad". En contrasté con la antigua 
crecncia de que el cércbro es una 
Mäiquina compuésta por piezas fijas, 
la teoria de la neuroplasticidad s0s- 
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tiene que el cerebro cambia constan- 
temente: si una parte de él se daña, 
otra puede suplirla. Al parecer, Tre- 
vor no sôlo comprueba esta teoria, 
sino que él y Debbie han Ilevado la 
plasticidad del cerebro mucho mäs 
allä de las expectativas de los inves- 
tigadores. 

Los notables avances dé Greene 
lamaron la atenciôn de Ryan D'Arcy, 
neurocientifico del Conscio Nacio- 
nal de Investigaciôn de Canadä. Él y 
Stephen Lindsay, de la Universidad 
de Victoria, empezaron a cxaminar 
el cerebro de Greéné por medio de 
tomografias, y observaron que al- 
gunas partes del érgano se estaban 
encargando de funciones qué habia 
perdido. La primera tomografia re- 
velé una méjoria en la habilidad mo- 
tora de la mano izquierda de Trevor, 
y la ségunda, que su cerebro se habia 
réorganizado aûün mas para Mover 
ambas manos. Desde entonces, los 
investigadores han visto mejoras si- 
milares en sus piernas. 

Gracias a la rehabilitaciôn y al po- 
der de su voluntad, Trevor consiguiô 
rcorganizar su cerébro. Lo que hace 
aün mis alentadora su recupera- 
ciôn es que, cinco años después de 
recibir el hachazo, sigue recobrando 
funciones motoras especificas. Los 
programas de réhabilitaciôn de le- 
siones cerebrales se estän actuali- 
zando, pucs ahora se sabe que los 
progresos de un paciente no for- 
zosamente se detienen despuës de 
ciério tiempo. 

Las tomografias de Trevor mues- 
tran que un esfuerzo constante de 


réhabilitaciôn podria conducir a 
resultados similares en otros pa- 
cientes, desde victimas de apoplejia 
hasta niños con parälisis cerebral. Y, 
quizä lo mäs importante, él caso de 
Grecne puede brindar à csas perso- 
nas mayor esperanza de la que les 
ofrecen los programas de rehabili- 
taciôn habituales. “Trevor y Debbie 
jamaäs aceptaron que el cerebro es 
estätico", dice D'Arcy. “Él es uno de 
los pioneros en este térreno desco- 
nocido”. 


El 24 de Julio de 2010, Greene se en- 
contraba en el jardin de la hermana 
dé Debbie, de pie y asido sin ayuda 
a unas barras paralelas. Era una boda 
sencilla y elegante. Trevor, vestido 
con camisa blançca y falda escocesa, 
tomb asiento durante el intercambio 
de votos para tener libres las manos 
y poder deslizar el anillo nupcial en 
el dedo de su novia, quien a su vez 
se senté sobre su regazo, frente a 130 
amigos y familiares. 

Celebraban la fe a toda prucba que 
Debbie tenia en Trevor, la férrea de- 
terminaciéôn que él habia mostrado 
y la renuencia de ambos à aceptar 
que no podria recuperarse, Un mo- 
mento que ella jamäâs olvidarä fue el 
primer baile. Trevor estaba en las 
barras paralelas, y Debbie lo rodeô 
con los brazos. “De pronto miré a 
Trev, y vi que tenia una enorme son- 
risa”, cuenta. Todos los invitados se 
levantaron, y empézaron à cantar 
y a bailar alrededor de la pareja al 
compis de la canciôn Creo en Los mi- 
lagros. " 
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La Primera Dama 
en el Salôn Azul, el14 de 
septembre de 2011. 


FOTOGRAFIADA PARA 
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GUSTOEN SU PAPEL DE PRIMERA DAMA, 
DEDICADA À LOS DEBERES DE SUCARGO 
Y AL.CUIDADO DE SU VIDA FAMILIAR. 
* | 
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La vida de Michelle Obama no tienc 
nada de normal. El Servicio Secreto 
la sigue a todos lados: vive en la casa 
mas histérica de Estados Unidos, ro- 
deada de antigücdades del siglo XVIII 
y retratos de los Padres Fundadores: 
su ésposo aterriza en helicoptero en 
el césped tras la jornada de trabajo, y 
sus elecciones de vestuario son ana- 
lizadas minuciosamente por obser- 
vadores en todo el orbe, Su historial 
como Primera Dama registra varios 
hechos inéditos: fue la primera en 
pronunciar un discurso en la Acade- 
ouia Militar de West Point, la primera 
en QCupar el sitio numero uno en la 
lista de Forbes de las mujeres mâs po- 
derosas del mundo, la primera cuya 
madre reside permanentemente en la 
Casa Blanca y, desde luego, la primera 
afroamericana en el cargo. 

Sin embargo, como nos conté en 
una entrévista en sépticmbre pasado, 
la señora Obama esta totalmente com- 
prometida con crear una vida normal 
dentro de la extraordinaria burbuja 

né 


que es Washington. Ÿ los observa- 
dores afirman que su büsqueda de la 
normalidad es prâäcticamente revolu- 
cionaria en los anales de las primce- 
ras damas. En junio, su amuiga Sharon 
Malone, obstetra y csposa del procu- 
rador general de justicia Eric Holder, 
déclaré a la revista Mewsweek: “Existe 
un guidon en Washington réspecto a 
lo que una primera dama debe hacer. 
Pues bien, ella no està siguiendo el 
guiôn". Aunque algunos dirian que su 


clecciôn dé causas sociales —créear 


conciencia sobre [a cpidemia de obe- 
sidad infantil y buscar mäâs apoyvo 
para las familias de los militares— es 
inesperadamente tradicional para una 
abogada que egresô de la Universidad 
dé Princeton y que encabeza a las mo- 
déernas mujerés trabajadoras, la se- 
fora Obama escoge causas confiando 
en sus instintos, no en lo que otros 
créen que deberia hacer. Como le dijo 
a Oprah Winfrey en una de sus primce- 
ras éntrevistas como Primera Dama: 
“No me interesa ser otra persona mais 
que Michelle Obama” 

“Es una mujer que conoce bien su 
corazôn", dijo la comentarista politica 
Mary Matalin, en un elogio a la scñora 
Obama publicado en el Chicago Tri- 
bune en enero de 2010, “y realmente 
se sicnte à gusto consigo misma”, Se 
le suele ver inclinändose (es altisima, 
incluso con tacones bajos) para darle 
un cälido abrazo a algün visitante. 
En la sesiôn fotogräfica para esta en- 
trevista, bromeô con los asistentes 
del fotüografo, dos desconcertados 
hombres jJovenes vestidos con cha- 
queta y corbata. “No se visten asi 
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La señora Obama, reunida aqui con soldados del Fuerte Jackson, en Carolina del Sur, 
déesea que se reconozca el sacrihcio de los militares por su pais. 


normalmente, éverdad?", preguntô, 
y a continuaciôn éstiré la mano para 
acomodarle la corbata a uno de ellos. 
“Pisacorbatas.. iEso es de novatos!" 

El dia de nucstra entrevista, la se- 
Mora Obama acababa de regresar de 
una sesiôn fotogräfica para gu nuevo 
libro de jardineria, cuva publicaciôn 
esta prévista para la primavera, y de 
un almuerzo que, segün dijo, consistié 
mäs que nada en tomates cultivados 
en él huerto de la Casa Blanca. Se le 
veia muy duena de si misma y en su 
papel, lo cual no sorprende luego de 
tres años cn el cargo, pero su pasiôn y 
sutil sentido del humor se manifesta- 
ron sobre todo al hablar de su familia. 
He agui un extracto: 


Selecciones: Las familias de los mili- 
tares han sido un tema importante en 
su agenda. Como empezo csof 
Michelle Obama: Empezé durante la 
campaña. Me pasé mucho tiempo de 
gira hablando con las trabajadoras y 
asceurändome de que la voz de las 
mujeres se incluyera en la campaña 
[de mi esposo] y, finalmenteé, en su 
présidencia. Mientras recorriamos 
el pais, inévitablemente surgian las 
voces de esposas de militares, que 
no habia escuchado vo antes. Sus 
problémas —los mismos que afron- 
taban las familias civiles, pero con cl 
estrés adicional de mültiples misioncs 
en zonas dé guerra y mudanzas fre- 
cuëntés— éran asuntos de los que va 
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no Sabia nada, porque no provengo de 
una familia de militares. Y pensé: Pues 
si no estoy enterada yo, tros tampoco, 


SRD: Algunos ex combatientes nos 
han dicho que, cuando regresan à 
casa y buscan trabajo, se enfrentan 
a un estereotipo respecto a su salud 
mental que los perjudica y limita. Y 
an hay mucha vergüenza asociada 
con el estrés postraumätico, éQué 
estän haciendo ustedes al respecto® 





Si tan solo hiciéramos del asunto 
una parte de las conversaciones dia- 
rias en este pais y no fingiéramos que 
no existe, podria ser de mucha avuda. 
* céperamos que los intégrantes de 
nuestras fuerzas armadas y sus fa- 
milias nos ayuden a profundizar en 
nucstra comprensiôn de la salud 
mental en general, que los avances 
que esperamos lograr en esta materia 
tengan répércusioncs positivas en la 
poblaciôn més amplia. 





_ _ 


“NO SE LE PUEDE DECIR A UN PADRE 
DE FAMILIA QUE ELLJA MEJORES OPCIONES 
CUANDO NI SIQUIERA TIENE OPCIONES”. 


MO: La salud mental es un tema im- 
portante que señalan las familias, y 
esperamos hacer csfuerzos para qui- 
tarles el estigma a los problemas de la 
salud mental. En términos generales, 
no actuamos muy bien en este pais en 
matéria de salud mental Los recursos 
son limitados, v en algunas comunida- 
des pequeñas, incxistentes, 

No cstamos hablando dé la salud 
mental solamente por lo que afecta 
a los integrantes de las fucrzas arma- 
das, Los miembros de sus familias su- 
fren su propia forma de trastorno de 
cstrés postraumaAtico el impacto que 
ticne el servicio militar en la fortaleza 
del matrimonio, y los niños pequeños 
que se enfrentan à la pérdida de un 
padre o una madre, © a su ausencia 
nor scrvicio en zonas de guerra du- 
rante muchos años, sin saber si él à 
ella va a regresar © no con vida. 
n1ê 


SRD: Hablemos de su otra gran causa: 
la obesidad infantil Existe mucha sen- 
sibilidad respecto a que el gobierno 
nos diga lo que deberlamos comer y 
lo que no. Me alegra que haya usted 
réconocido püblicamente que le en- 
cantan las patatas fritas… 

MO: Me fascinan. 


SRD: Cuando hay tanta gente des- 
empleada, existé la percepciôn — 
es una realhdad— de que las mejores 
opciones de alimentaciôn son caras. 
ET mayor problema de las personas 
quizä no sea comer demasiado, sino 
que digan: “No sé cûmo voy a conse- 
guir mi siguiente comida”. 

MO: La posibilidad de comprar y la 
accesibilidad [a alimentos y frutas 
v verduras frescos] ha sido un pro- 
blema durante décadas. Por eso fue 
importante nuëstro anuncio sobre los 
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Internet popularizé un video de La Primera Darma ballando en 
unevento de su programa Let's Move (“4 moversel"”}. 


csfucrzos de Walmart [para reducir 
la cantidad de azdcar, grasas y sal en 
sus productos de marca propia y crear 
cierta paridad entre los alimentos 
sanos y los no sanos]. Mucha gente 
dijo: “Bueno, Walmart..”, pero nues- 
tro punto de vista es que Walmart es 
uno de los proveedores mäs grandes 
de alimentos en una amplia gama de 
comunidades y a precios ascquibles. 
Ellos saben que a menudo hay que 
pagar mâs por el pan integral que por 
el blanco, asi que su compromise es 
hacer que la opciôn sana sea la asc- 
quible, para que las famailias, si en ver- 
dad estän tratando de clegir lo mäs 
saludable, pucdan pagarlo. Walmart 


pucde Iegar a te- 
nur un céecto en 
lisa la industris. 
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SRD: Haba usted 
du doesicrias ali- 
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den reaulmente ali- 
méntos frescos y 
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sanûs. 

MO: Esto esta ocu- 
rriendo desde hace 
mucho tiempo, Las 
grandes tendas de 
comestibles se han 
ido poco a poco, y 
lo ünico que les 
queda a las comu- 
nidades son peque- 
ñas bodegas © la 
gasolinera; no hay 
frutas mi verduras, 
Ü SON sSUumMamentce 
caras, Filadelfa ha hecho mucho por 
climinar los desiertos alimentarios 
mediante una iniciativa de financia- 
miento de alimentos, empleando fon- 
dos gubernamentales junto con algo 
de capital del sector privado, y usän- 
dolo como incentive para hacer que 
regrescn los ducños de las tiendas de 
comestibles. 

Y lo que cstün descubriendo es 
que esas tiendas gencran utilidades 
—iquién lo iba a decir!— porque la 
gente necesita comeér. Si las perso- 
nas tiençn oportunidad de entrar en 
una Lienda de comestibles agradable 
y comprar una lechuga o tal vez una 
cena empaquetada de pollo rosti- 
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pistes 


zado, Lo harän si estä a su alcance. 
* eso también crea empleos en mu- 
chas de estas comunidades, 

Entendemos que no se le pucde 
decir a un padre de familia que elija 
méjores opcioncs Cuando nisiquicra 
tiene opciones, asi que hemos tenido 
que empezar por alli. Sin embargo, 
queda mucho por hacer. 


SRD: Qué opinan sus hijas respecto 
al énfasis que pone usted en los ali- 
mentos saludables? éAcaso le dicen, 
como solta decirme mi hija, que es la 
madre mäs mala del mundo? 

MO: No, afortunadamente no me 
ponen csa ctiqueta. Creo que con- 


forme cumplen ms años, aprecian y 
enticnden mejor el asunto. Es como 
cualquier otra cosa que les decimos a 
los hijos: no tiene ningün sentido para 
cllos hasta que crecen, éo no es asif 
El Presidente y yo hacemos lo 
que sabemos que es lo correcte para 
nuestras hijas, incluso si a cllas no les 
parcée y aunque se enojen un poco 
con nosotros. Mi tarea consiste en 
cerciorarme de que mis hijas tengan 
häbitos sanos y que comprendan las 
deécisiones que deban tomar, Pero sus 
papilas gustativas no son distintas de 
las de otros niños. Les gustan los mis- 
mos alimentos, pero nuestro mensaie 
sobre el cauilibrio es parte de todo lo 


Barack y Michelle Obama con sus hijas, Sasha (izquierda} y Malia, en 2009. 
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que ocurre en nucatro hogar. 

SRD: Algunos de mis colcgas intérna- 
cionales dicen que las primeras damas 
estadounidenses son un poco timidas 
en comparacion con las dé otros pai- 
ses del mundo on cuanto a las causas 
que defienden. Usted ha añirmado que 
éste no és un papel restrictivo para 
usted, pero, éconsidera que hablaria 
con mis franqueza en un segundo pe- 
riodo presidencial} 

MO: Antes de que supicra lo que es 
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a la obesidad entre los niños, y que 
estän considerando asunios como la 
alimentacion on las cscuclas, el crer- 
cicio fisico y cosas por el estilo. Éste 
es un téma global. 

Lo mismoes cierto en lo refcrente 
al apovo a las familias de los milita- 
res, Muchos paises en rcalidad no han 
empezado a ver de manera integral a 
los familiares de aquellos que prestan 
servicio militar. Asi que ésta es la ma- 
néra como clio mis causas, mis que 





“LUNA DE LAS COSAS MAS DIFICILES 
DE ESTAR EN ESTE PAPEL ES TRATAR DE 
MANTENER LA NORMALIDAD”. 


este papel —porque nadie lo sabe 
hasta que lo desempeña—, eTran c50s 
los temas de los que hablaba yo. Por- 
que hago un mejor trabajo cuando 
aleo mé apasiona de verdad, asi que 
he tratado lo mejor posible de ele- 
wir las causas que maäs me importan 
y también las que coinciden con la 
agenda de trabajo mas amplis de mi 
csposo, Ÿ las famihias de los milita- 
res, la obesidad imfantil, el servicio 
v la orientaciôn a los jüvencs son 
asuntos totalmente congruentes con 
todas csas causas. Son cucstionés que 
me importan profundamente, cn las 
que pretendo tener algün ciecto, Y 
pienso que tienen implicacioncs no 
solo nacionales, $ino tambiën inter- 
nacionales. 

Uno de los temas que me comen: 
tan las esposas de otras lideres es que 
estin vicndo las tendencias en torno 


emprender Lo que tros piensan que 
deberia hacer. 

SRD: Muchas pérsonas quisicran $a- 
ber como es su vida familiar cn &sta 
casa fabulosa, George W Bush reco- 
nocio que Le Ilevi 
a su csposa Laura cuando vivian aqui. 
éRecibe usted cse mismo trato por 
parte del Presidente? 

MO: Voy a anotar éso, Lo escribiô 
en alguna parte de su libro’ lT'odria 
vo fotocopiarlo y ponerlo debajo de 
la almohada de mi esposo. 





al CAHITLA 


SRD: Bien. no le eva el café à la cama. 
Sin embargo, a menudo habla usted 
de tratar de mantener un sentido de 
normalidad en la vida de su familia. 
eComa logra cs 

MO: Es un enorme honor y también 
un privilegio, sin lugar a dudas, vivir 
en cata casa, servir al pais de esta ma- 


Ta 


nera. No obstante, dicho esto, una de 
Las cosas mas dificiles de estar en este 
papel es tratar dé mantenér la norma- 
lidad. Me preocupa menos por mi y 
por mi esposo que por mis hijas. Mi 
marido y yo hacemos todo le posible 
por ponerlas en primer lugar, y cso 
puede resultar muy dificil. Querémos 
ascgurarnos de asistir a las réunionces 
de padres y maestros. Queremos cer- 
ciorarnos de que viajen y de que las 
cosas a las que estén acostumbradas 


cste pais, y pienso que lo mismo es 


cicrte en cuanto à Mi. 


SRD: De mançra que no les permiten 


a sus hijas sr unas princesitas aqui. 
Seria muy tentador. Ha dicho usted 
que hacen sus camas e incluso que 
avudan a poner la mesa. 

MO: Ast cs, Nada dé cosas de prin- 
Css, porque tambiën se trata de su 
futuro. Una vez que salgan de aqui, 
serän niñas normales. Tenemos que 
prepararlas para la vida mäs allä de 


* 
“TENEMOS QUE ESFORZARNOS PARA 
ASEGURAR QUE TODO LO QUE HAGAMOS... 
SEA PARA LA SIGUIENTE GENERACION”. 


en la vida no se interrumpan por el 
trabajo de su padre. Tenemos que 
luchar para superar las tensiones y 
el estrés, y las criticas que pucdan 
suscitar nucstros esfuerzos por crear 
normalidad para nuestras hijas. 

Porque, a final de cuentas, la forma 
como veo el futuro que desco para 
mis hijas, la pasiôn que cso me ins- 
pira, convierte mi anhelo en algo para 
todos los nifos. Tencmos que luchar 
en este pais para lograr esa normali- 
dad. Tenemos que esforzarnos para 
aségurar que todo lo que hagamos 
no Sea para nosotros, sino para [a si- 
guicnte gencraciôn. 

Aunque es el presidente de Estados 
Unidos, la primera responsabilidad 
[dé mi marido] y la mûäs importante es 
ser el padre de Malia y Sasha, porque 
si no puede hacer es0, entonces no lo 
puede hacer por los demäs niños de 


la Casa Blanca, y eso significa que- 
haceres, responsabilidades, tratar a 
la gente con dignidad y respeto, ser 
atentas con las personas mayores, y 
corteses y bondadosas con las demäs. 
Qucremos que aprendan estos valores 
y los conserven hasta que ellas tam- 
biën tengan el pelo canoso. 

Asi que el tiempo que pasemos aqui 
no puede ser simplemente una pausa, 
un paréntesis en nuestra vida. No po- 
demos tomar un descanso de todos 
los valores en los que creemos, No, 
tencmos que preservar cstos valores, 
incluso aqui, Ésta es la casa donde 
vivimos, pero Ilévamos con nosotros 
nucstros valores. En ese sentido, este 
lugar es tan solo un cdificio, 

Afortunadamente, la Casa Blanca 
esta [lena de pérsonas que respetan 
los descos de mi familia y que nos 
ayudan. Ÿ, por supuesto, tenemos a 


LED selérelGRed.ss OijiE 


la abuela... Cuando surgen dudas, ihay 
que récurrir à cils! 

SRD: Habla usted de su madre muy 
a menudo, y evidentemente sus hijas 
cuentan con ella. éDe qué manera la 
apoya a usted ahora? 

MO: Apoyar a mis hijas es apoyarme a 
mi, primero y antes que nada. 


SRD: Pero sin duda hay ocasiones en 
que Lo nico que usted quiere es me- 
terse en una habitaciôn y Ilorar. Todas 
las mujeres trabajadoras que conozco 
se han sentido asi a veces. 

MO: Siempre he contado con mi 
mama en cse sentido, Ahora no tengo 
que hablarle por teléfono: solo voy a 
su habitaciôn, me siento en el sofä y 
doy rienda suelta a mis emociones. 
Y ella escucha, y me dice que me le- 
vante y me ubique, y eso hago, 

À este respecto, las cosas no han 
cambiado. Lo que pasa es que algunas 
veces mi madre lee en el periédico 
sobre cosas que me frustran antes de 
que vo sc las cuente, Pero siempre ha 
sido una caja de resonancia maravi- 
Mosa: es una mujer objetiva y sensata, 
con mucho sentido comün, 

Siempre habla con la verdad. No se 
anda con rodeos, pero su amor es in- 
condicional. Ésos son los valores que 
mäs aprecio en ella. 

Todos necesitamos eso, y ésa es una 
de las razones por las que suelo ha- 
blar de mi madre, Creo que tener esa 
interacciôn gencracional dentro de la 
familia es esencial, Todavia siento que 
nécesito un hombro en el cual apo- 
yarme, alguien que en cicrta forma me 
obligue a tener la cabeza bien puesta. 


OBAMA 


guapo es buero, pero cso sole dura cierto 
tiempo, asi que ha pregunta es: iQuién eres 
tü como persona’ El consejo que les darda a 
Las mujeres e5 ste: no se hjen en la cuenta 
bancaria ni en el titulo. Vean el corazôn. Vean 
el alma. Vean come trata ese hombre a su 
madre y qué opina de las mujeres, Cémose 
Comporta con nos a quienes no conoce. Ÿ 
lo mäs importante: icômo te trata a 0? Jamäs 
debes sentirte inferior a nadie”. 

Revista Ghana, ciembre de 1009 


Sobre el éxito. “Hay que ensayar el éxito, el 
Cul no llega como por arte de magia. Si no 
practicas a que eres exitoso hoy, no vas a 
despertar dentro de 20 años siendo exitoso, 
Forque no habräs desarrollado los hâbitos 
del éxito, que consisten en cosas sencillas, 
Como terminar siempre lo que empiezas, 
poner muchoempeño en todo lo que haces, 
ser puntual y tratar bien a las personas", 
À En ettudeantes de la Urserwdad ce 
Ciudad del Cabo, Sudéfrics. #3 de junte de 2oue 


Sobre ser entusiasta. “Soyatrevida. Baïlo 
en pÜüblico. éQuieren que baile? iAyudaré a 
la causa? Entonces bailaré”, 
AlGremiode Éscribores de Estados Unidos 
Los Angeles Es, 13 de june de Hot 


Sobre establecer prioridades. “Siempre 
he tratado de poner a mis hijas en primer 
lugar, y luego ponerme yo en segundo sitio, 
pero muy cerça de ellas, y no en quinto © 
séptimo lugar, Algo que he aprendido de las 
modeles de conducta masculinos es que los 
varones no vacilan en invertir en si mismos, 
de acuerdo con este criterlo: ‘Si tengo salud 
y me siento Feliz, seré un mejor apoyo para 
mi mujer y mis hijos”. Ÿ he comprobado que 
es verdad”, Giameur, diciembre de 200 


“itas 


Falta tiempo y 
madurez para 
entender que 

el amor 5e 
transforma. nes 


TC CL LL 


Mis que lasuwerte, creo que uno debe hacer 
todas las cosas que se tienen que hacer, 
porque, sino, no sucede nada, pero si una 
impulsa las cosas, entonces sique se dan. 


Acrdn Dies, actor mexsiéhnô 


Lo que he aprendido es a no cambiar lo 
que soy, porque con el tiempo uno m6 en- 
contrarä algo nuevo en qué convertirse, 


Tavior Swifr, conance estadoundente 


Cuando las 
palabras fallan, la 
musica habla. 


Hans Chirésrhan Andérsen : 


: Elamor es solo 


Elamor por la familla, el trato amable con 
todoel mundo, lahonestidad yeldisfrute 
de las cosas simples. sérfa una necedad 


tratar de enumerar tantas y tan profundas : 


enceñanzas de la vida. 


Lo importante no es de dénde sacas las 
cosas, sino a dénde las llevas. 


Jean-Luc Godard, cimeasta franco-uisé : 
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las cuerdas de la puitarra, pero, équièn po- 
 dré impedirle a la alondra que cante? 


Gthrén Jalit Gibbon, escribor Mons 


una palabra, pero tu 
eres quienle da el 


Juur Solcr : 





Eté 


significado. 


Sialgubendicé "no sepuece hacer, 50 


es lo que hay que hacer 


Len close leMEser ©1t3 


Elhombre no es mâs que la mitad de si mi 


mitad ec: 


Vocabulario 


,, La otra 


su expresion. éConoce el significado preciso de los si- 


euientes términos? En la pâgina siguiente encontrarä la respucsta COrrecta. 


1. acracia. À) Dactrina 
que prédica la supresiôn 
de toda autoridad. B} Go- 
bierno cjercido dirécta- 
mente por Dos. Ci} 
Doctrina politica segrn la 
cual la soberania reside en 
el pucblo. 


2. bolardo, Ai Bola pe- 
quefia que se usa en el 
juego de las bochas. B) 
Jucgo de bolos. C) Poste 

de hicrro u otra materia 
chvado en el suclo y désti- 
nado a impedir el pas o el 
aparcamiento dé vehicules. 


3. caligrafo. A} Escrito por 
lo general poëtieo que 
Hene una disposicion cs- 
pecial. &} Persona que vs- 
eribe a mans coût Vétri 
excellente, () LTLRLRLLLET (ILE 
détéecta la vert 
mentir che ns prugeinni, 


î- diacion. À Dionmanria, 
tardanses co detecte ce 
algo por ol ttmpes H} 
Escrité 0 palalsea con que 
se dent a alganen, ©) 
Procedinnente cmplescdo 
para resiablecer el cali- 
bre de tu cosibunc un. 


6. eufemismo. À) Sonor: 


dad suave producida por 
una correcta combinaciôn 
de tonos. B) Palabra © ex- 
presiôn usadas para evitar 
otra que se considera dura, 
desagradable o malso- 
nante. C} Sensaciôn de 
bienestar. 


6.inciso. A) Hendidura 
que se hace en alguros 
cuerpos. B} Nümero de ca- 
sos ocurridos, ©) Expre- 
siôn que se Intercala en 
otra, con independencia 
gramatical, para explicar 
algo relacionado con ésta 


7. maridaje. A) Hombre 
afeminado u homosexual. 
Bi Lmiôn, analogta © con- 
lormidad con que algu- 
nas cosas se cnlazan 6 
curresponden entré Si, C) 
Fredominio de la mujer 
CH UN ETUPE 


&. opüsculo, AjObra cicn 
Hifca o literaria de pou 
extensiôn. B) Teatro ce 
pecialmente construnlo 
para cantar Gpora. Ch Es 
rectäculo musical dl re 
gen francés com ltri le: 
caräcter alegre v lestive 


9. palimpsesto, A1 Ml 


dera compact, de color 
roio ascuro, BH} Conversa- 
ciôn dé poca importancia 
CC} Manuscrito antiguo 
que conserva hucllas de 
una esérihura anterior bo- 
rrada artihcilmente. 


10. refrendo, A) Sujecion 
que se pone à alguicn 
para moderar sus accio- 
nes, B) Validez que se da 
a un documentoe por me: 
dio de la hr de per- 
sona hatilitada para cllo, 


y Voto popular. 


11. somatizacion, À} 
Transhomactôn de pro- 
blemas gquicos en sinto- 
mas Grp de MANCrTA 
involuntaris Hi Prsadez 
producida por cl sueño, 
C3 Anh que carece de 
rendu o funcdimento 
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RESPUESTAS 


1.acracia, À) Doctrina 
que predica la supresion 
dé toda autoridad: "Ex1s- 
ten algunos grupüsculos, 
cspecialmente de jüvenes, 
que defenden como me- 
or forma de gobicrno la 
ACTACIA. 


2. bolardo. Ci Poste de 
hierro à otra matéria cla- 
vado en el suelo y desti- 
nado a impedir el paso 

o aparcamiente dé vehi- 
culos: “Tropezé el vehi- 
culo con el bolardo y 

los daños fueron cuan- 
Hosos", 


3. caligrafo, B) Persona 
que escribe à mano con 
letra excelente: “Busca- 
ron uno de Los mejores 
calgrafos para Los diplo- 
mas torgados CON TMo- 
Hivo de su licenciatura”, 


a. diaciôn. A) Demora, 
tardanza © detenciôn de 
algo por algün tiempo: 

“No hubo dilacién alguna 
en la ayuda préstada, pero 
el accidentée fuc de tal 
magnitud que nada se 
pudo hacer”, 


£. eufemismo. EH) Palabra 
o expresion usadas para 
evitar otra que 5€ consi- 
déra dura, desagradable o 
malsonante: “Ni el eufe- 
mismo logra disimular à 


veces lu triste réalidad de 
los héchos, 


6.inciso. L.) Expression 
que se intercala cr or, 
con independent gra 
matical, para cxplicar also 
relacionado con est: 
“Acostumbhraba, cn sus di- 
sortacioncs, a imtércalar 
incisos que resultaban 
muy clariicadores"”. 





+. maridaje. Bi Uniôn, 
analogia o conformidad 
con que algunas cosas se 
enlazan o corresponden 
entre Si “El maridaie en- 
tre lo antigue y lo mo- 
derno es la base de la 
décoractén actual. 


8. opüsculo, À) Obra 
Cientifica o literaria dé 
poca extension: “No era 
autor de obras cxtensas, 
pero sus opüsculos éran 
obieto de consulta por to- 
dos los especialistas en la 
maléria. 


9. palimpsesto. C.} Ma- 
nusCrité ANMITUO QUE 
conserva hucllas de una 
escritura antéerior bo- 
rrada artifcialmente: 


“Cracias à la6 nucvas téc- 


nicas, se pudo leer en el 
palimpsesto Lo escrito 
anteriorménte", 


ro. refrendo. B) Validez 
que se da à un docu- 
mento por medio de la 
frma de persona habili- 
tada para cllo: “Necesi- 
taba el refrendo del 
documento por el al- 
calde para seguir con las 
obra iniciadas" 


n.somatiraciôn. A) 
Transiormaciôn de pro- 
blemas psiquicos en sin- 
tomas orgänicos de 
mancra involuntaria: 


“Sus problemas estoma- 


cales son la somatizaciôn 
dé su ansiedad" 


Pregunta 
especial 


VALORACIÔN 6-7 CORRECTO 8-9 BIEN 10-11 EXCELENTE 
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EVE LONATON 


LUSTRACIDM 





entrenador dice que Tu | 
“ET entrenador dice que est bien robarse les 
bases de vez en cuando.." 





los cuatro años de edad, mi hija 
AVictoria empero a pedirnos un 
perrito. Su padre y yo queriamos 
que aprendiéra a responsabilisarse 
de una mascota, asi que Le propusi- 
mos comprarie priméro un per. Si 
démostraba que podia cuidarlo bien, 
éntonces téndria un perro. Pero a los 
pocos dias de haberle comprado el 
pez, quien acabô haciéndose cargo 
dé €! luc mi marido. 
Pasados algunos meses, la nifña se 
acerco à mi y me dijo: 
—Mamä, ya tenemos al pez. Ahora 





puede vegas tn pérro, 

—Hécinnlsque ef trato era 
que deb coulis af pez, pero 
quicn su haies io onponsa- 
ble de dlus ti 0. Como 
no has demo oo nur capaz 
de cuir vous ons 
podeniun rigeaon 

M Miigeu sc jus 
vtras tu lu 
clami 

— hu sit Doiitini 
Que tuus bin 
mi pauclre 


Mai | sibeta dt be (4 of do 


Lab ti, Mon 
MN FOOT, 
Le pensando 
Mur, dx 


Hi di, AFrON 


pare nu 


Al Anal cel lin 


frs chi: | TL 


ul lion mi 
do one 
tralies coporau a0lon di 
Gquict Mais dit vil ua pires 
Hi na peut Maman 
Pa li | Hibvimnr «| 
MOMIE AU qui Le Mugialia 
por Clla, Mi 0 W Wii ion 
reiamers il 6 daprlenniss 
el salün | paatilu y lan 
LATE ah Mu Hole, filon 
de que cinibii 
dira ch 


ion bt Eu ML 


Î ul ul | 


CAS. 
Er ani nd du l'aiy 
LE pres: LUFETTIE 


halia | 
Il aufi hilii | à 
LRU LE L Lil MTOLER 


ss | | id 


LEP] 


Reto | 


ENCUENTRA LAS 8 DIFERENCIAS 





CAMPANAICONTRA EL HAMBRE 
902 40 07 07 - wwwmanosunidas.ora 


Ve la soluciôn en la pägina 28. 
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